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الغذاء الصحى المسا 
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أستاذ دكتور منى محمد حسين 
أستاذ التغذية بالمركز القومى للبحوث 
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حقوق النشر 
الطبعة الأولى 8.٠لام‏ - ٠7ذاه‏ 
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شركة مساهدة مصرية 
رأس المال العيدر والمدظوع ٠٠80,0؟يلا‏ جنية عصرى 
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القاهرة - جمهورية مصر العربية 
تليغون )1١17( 771 144-717/4201747 ١:‏ 
فاكس : )1١17( 49149٠‏ 





لا يجوز استنساخ أى جزء من هذا الكتاب بأى طريقفة 
كانت إلا بعد الحصول على تصريح كتابى من الناشر . 
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كراسات "علمية” ‏ اد 


هذه السلسلة تعد استجابة منطقية لما لقيته شقيقتها الكبرى 'كراسات مستقبلية" التى بدأ 
ظهور أعدادها الأولى عام »١9517‏ من الترحاب والتشجيعء المقرونين 
بالدعوة إلى زيادة مساحة العلم فى إصدارات السلسلة إلى أقصى حد 

ممكن. 

لقد دفعتنا هذه الدعوة إلى التفكير فى أن نفرد للموضوعات العلمية سلسلة 

خاضبة؟ تتكحقهاء فكانت هذه السلشلة :"الكل كل تظويو | وتوييها فى أجد 

محاور "كراسات مستقبلية" حيث ذكر فى مقدمتها ما نصه: 

"الإلمام بمنجزات الثورة العلمية والتكنولوجية» التى تعد قوة الدفع الرئيسية 

فى تشكيل العالم» مع استيعاب تفاعلها مع الجديد فى العلوم الاجتماعية 

والإنسانية؛ من منطلق الإيمان بوحدة المعرفة". 

ومن ملامح هذه السلسلة: 

« المحافظة - على شكل المقال التفصيلى الطويل (دامم,ع4020؟) الذى 
تتميز به الكراسات عادة. 

. الحرص على تقديم الاتجاهات والأفكار العلمية الجديدة» بجانب تقديم 
المعارف الخاصة بمختلف المجالات الحديثة» بشكل يسمح للقارئ 
"المتعلم غير المتخصص". الذى يمثل القارئ المستهدف للكراسات» 
بالقدر الكافى من الإلمام والقدرة على المتابعة. 

ه وفى تقديمها للاتجاهات والمعارف العلمية الحديئة؛ لن تتبلنى 
الكراسات الشكل النمطى لتبسيط العلوم» الذى يستهدف النجاح فى 
إضافة كمية -قلت أو كثرت- لبعض المعارف العلمية إلى ثقافة 
المتلقى. إننا لانتعامل هذا مع العلم كإضافة؛ ولكن كمكون عضوى 
أصيل للثقافة المعاصرة. وهو مكون ثرىء يتضمن المناهج 
والمعلومات والأفكار والاتجاهات. 

وتأكيدا لعدم النمطية» ستتسع السلسلة للتأليف والترجمة والعرضء 
وتتضمن. اجتهادات التبسيط والاستشراف؛ وستتطلق من أهمية تضامن 
المعرفة والحكمة وارتباط العلم الحديت بالتكنولوجيا -هصطاءه1 
ع0دء50: مع التركيز على أهمية ارتباطهما معًا بالأخلاق. 


الغذاع الصحى للمسئين هه ١‏ 
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وراسات "علمية" 


وبعدء فإننى أتقدم بالشكر إلى كل الزملاء الذين تحمسوا للفكرة» وساهموا 
فى تقديم المادة العلمية للسلسلة. وباسمهم وباسمى أشكر الصديق العزيز 
الأستاذ أحمد أمين» الناشر المثقف الذى احتفى من قبل بسلسلة "كراسات 
مستقبلية"» وشجعنا على إصدار هذه السلسلة الجديدة. والله الموفق. 


هذه الكراسة تعبر عن حاجة إنسانية عالمية معاصرة. فمع تقفدم الرعاية الطبية 
والتكنولوجية المتقدمة للطب الجزئى جاءت موجة العمر 172/376 ععلث كما 
تسمى» التى تمثلت فى زيادة متوسط العمر وما يصاحبها من متطلبات 
الوثيق بين الغذاء والصحة لكبار السن. لذلك تجئ هذه الكراسة لتساهم فى 
سد النقص فى المكتبة العربية. ويسعد سلسلة كراسات علمية أن تنتشرها 
وأن تنضم مؤلفتها الدكتورة منى محمد حسينء أستاذ التغذية بالمركز 
القومى للبحوث إلى أسرة مؤلفى الكراسات. 


د. أحمد شوقى 


يناير 5..؟ 


5 الغذاع الصحى للمسئين 


ا | 
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كراسات 'علمية” - للا 


إهداء 


إلى زوجى وأولادى وأحفادى. ١‏ أقدم مُرة دراسات ميدانية 


وأبحاث معملية فى مجال تغذية المسنين . 


الغذاء الصحى للمسنين 0 
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كراسات "علمية” ‏ لد 


ه- نظرية الساعة البيولوجية ل 


ماذا يحدث لأجسامنا عند الشيخوخة؟ »0 


أولاً: التغيرات الفسيولوجية ا ا ا إن 


؛- التغيرات فى جهاز المناعة عي ا د 00 
ه- التغيرات فى التمثيل الغذائى وديا يه جني ليد ويد 01 


الغذاء الصحى للمسنين ظ 9 
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ل وراسات "علمية" 


اذا الطندى لاسنشين 


|] 


الموضوع 


هل تتغير احتياجاتنا الغذائية فى الكبر؟ ل لمن 


88 الطاقة ا سس سس‎ - ١ 


]ا البروتين و ا اك ا حا 
"'- الدهون سد يس سيب جتنتسي سيت 


4 - الكربوهيدرات 20000 


لاس 


)١‏ السكريات البسيطة و 
؟) السكريادث الثنائية لح ل ا ا ا عن عبسك ث2 
(١‏ الكريوهيدرات المعقدة بحاي لا ب جك رك رد يدود جد جا حبك يج ار 


8- الملح أو الصوديوم يس عزن 
00 ل ل ا حم ا 


ال همع 
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الموضصوع الصفحة 

ثانياً: فيتامينات ذائبة فى الماء دف و عمد و وت تزه 
أ) فيتامين (ج) ا ل ا ا ات 
ب) فيتامين (ب١)‏ ثيامين ل ل ا 
ج) فيتامين (ب,) ريبوفلافين 0-2 يت 

د) فيتامين (بم) نياسين جح بح د حي كام يا ب د 51 
ه) فيتامين (ب:) بيريدوكسين ل هه 

و) فيتامين (ب,) بيوتين مك خب سي ع سي ات دب عريبت: زوز 

ز) فيتامين (ب4) حامض الفوليك امسححت عو تياد دوت زه 
ح) فيتامين (ب١١)‏ سيانوكوبالامين خ سح ايا يبوب ب ]إق 

الفصل الثانى 

الهرم الغذائى لكبار السن والتغذية الصحيحة اس ست © 
١‏ منجموعة الدذهون والسكرياث سس 4 
-١‏ مجموعة اللحوم؛ الأسماك؛ الطيورء البيعض سسسستت 6ج 
- مجموعة الألبان ومنتجاتها م 

4 - مجموعة الخضروات والفواكه كلد يبب كد عار اي جا سك الدع ا 5161 
5- مجموعة الخبز وحبوب أخرى والبطاطس سبع عع جد 8 
5“ لماع والمؤائل ل ل ا م 
مشكلات المسنين المتعلقة بالأكل مدي ديب 0 
-١‏ انخفاض الوزن أو النحافة لديف سكن ون حي و١‏ 
-١‏ الوزن الزائد أو السمنة 8 
*- تداخل الغذاء مع الدواء عب ا ا را 
هل تحسن المكملات الغذائية من أجهزة كبار السن؟ سس وو 


الفصل الثالث 
هل لمضادات الأكسدة دور فى مقاومة أعراض الشيخوخة التنى 
تظهر الشوارد الحرة؟ سس سس 9 
دور مضادات الأكسدة فى مقاومة أعراض الشيخوخة والأمسراض 
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ل وراسات "علمية” 


الموضوع الصفحة 

دور الأغذية الوظيفية فى الحفاظ على صحة المسنين لس رم 
الفصل الرابع 

كيف يمكن وقاية المسن من بعض الأمراض المرتبطة بتقدم العمر؟ ©1 
-١‏ ارتفاع نسبة الكوليستيرول فى الدم ودع حك ع يم حي بت 0 
النصائح التى يجب اتباعها لخفض نسبة الدهون والكوليستيرول 45 
محتوى الأحماض الدهنية المختلفة فى بعض أنواع الأطعمة - 98 
محتوى الكوليستيرول فى بعض أصناف الأطعمة لاست و4 
توضيح مستوى الدهون بالدم عي يت ل لال 


مصادر عالية من الألياف تخفض الكوليستيرول فى الدم --- ٠٠١‏ 
استراتيجية الطعام لكى يقل الكوليستيرول الضار (1101آ) -- ٠١١‏ 


؟- ضغط الدم المرتقع ع ا ا 2 1 
نصائح للوقاية من ارتفاع ضغط الدم وو و ا دس القا 
نظام غذائى للحد من ارتفاع ضغط الدم مع ح د د ويضة. اذا 
وجبة غنية بالبوتاسيوم او ل 
الحد من تناول الصوديوم أو ملح الطعام ممح لس 101 
توضيح - مراحل ضغط الدم - كتلة الجسم ع كدح حت 10 

*- أمراض القلب والشرايين ا 1 


الدلائل الثى تنبه الإنسان إلى احتمال الإصابة بأمراض القلدب 


والشرايين هى سس هو ١‏ 
نصائح للوقاية ومعاملة أمراض القلب والشرايين ل 1 
4- السكتة الدماغية ادي اي ا 1 
نصائح للوقاية من الجلطة الدماغية أو تقليل فرص الإصابة بها ٠١1‏ 
5- مرض السكر -55 2 ل ا 
أسباب المرضص مح مح عع دوع فم نا 
محتوى وجبة مريض السكر من العناصر الغذائية ات 1.64 
-١‏ الكربوهيدرات مح ا سس د يع كدت ون 
؟- البروتين طح ل عه ع مد ع ليه كص 110 


الغذاء الصحى للمسنين 


م 
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الموضوع الصفحة 

'"- الدهون مصاع عي ب ا ا كينت ور 
نصائح للوقاية ومعاملة مرض السكر ا تت ه1١‏ 
نظام غذائى لمرضى السكر دون قياس مسا ل سح حبنت يد |01 

6- المياه البيضاء بالعين جع بس عا دح بع كحم ججح جحرب اد د /11 
تصبائخ لمكارمة ومعابلة النياة الإيضناء فى الع ود لاوا 

1- التهاب المفاصل ل رس 0 
نصائح للوقاية ومعاملة التهاب المفاصل ١1‏ 

لفطل الخامين 

رسائل للتذكر إلى كبار السن لصص ص يي سس دي ومع ب 
-١‏ القواعد الذهبية لنظام غذائى صحى 00000 
؟- المشكلات التى تقابل المسن عمد ع 1 
*- زيادة الأمراض فى هذه المرحلة اتح يا ل ب يي 14 
؛- نقص المعادن لس 1138 
- ضبط أجهزة الجسم ل سس لو 
-١‏ ضبط ضغط الدم 39 ا 2 ناك 2 “كد اتات للنات ا لتكت يدول 
-١‏ ضبط الجهاز المناعى ل 1031 
'؟- ضبط الجهاز الدورى القلب والشرايين لل 0 0 1 

5 - ضبط أمراض خرف الشيخوخة عبد ىك كم ا اا 
- ضبط هشاشة العظام ممع يي سني سيد 6 
1- ضبط مرض السكر ا 13 
وباط الذواء مص عي يي د م عب ابوس عه 16 


الغذاء المت انين 
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كراسات "علمية” لل 


المقدمة إن ما يثير القلق في أذهان الكثيرين هو المستقبل القريب» حشود من كبار 





السن وارتفاع متوسط العمر. فقد وجد أن أعداد الأشخاص فوق 55 سنة 
وسل: إلى 45" هليوناء مفين 3 56امن الفول التتقمة تحوالن 157 مليونا 
وه 96 في الدول النامية حوالي ١١5‏ مليونا: (2000) طغوتتكره1] عمتامعة 6 
وطبقا لإحصاءات وزارة الصحة والإحصاءء الصادر عن الجهاز المركزي 
للتعبئة العامة والإحصاء في جمهورية مصر العربية» فإن عدد كبار السن 
قوق 8 لتتئة ورضل إلى: 7,6 طلوو من 1555 وان :هذا العنده الى به 
مليون في سنة ٠٠١١‏ م. ومن المنتظر استمرار الزيادة إلى ٠١‏ ملايين في 
سنة 3٠١٠١‏ م. ويرجع تضاعف متوسط العمر وزيادة عدد المسنين في القرن 
العشرين إلى التقدم العلمي والتكنولوجي وظهور المضادات الحيوية وتحسن 
الأحوال الاجتماعية والصحية. 

ويوضح جدول )١(‏ مؤشرات الشيخوخة في العالم وفي أغلب المناطق من 
ل 0 (١‏ 


شكل :)١(‏ مؤشرات الشيخوخة في العالم وفي أغلب المناطق من 1١96٠‏ -5858. 


' 
ع‎ 
2 
٠8 
1 3 


روسيا أوزنا اسريكا الحصرنية امر يا اللانييه اميا 


' 2025 2ض 82000 1975هض ‏ 881950 52025 82000 601975 ووودس 


222252255 22252525295711 لللل7صسانن 
عمر 55 سنة فما فوق (السنين) عمر متوسط (الستين) 








4 قف 379 








ا 2-5772 


23 09752222 
توف وا مك وج 51 :7551:1225 كي 35 5 0 0ه . 


1 م 





لول متطمه 


المصدر 


ععقتة - عهما 2 عقشقطء املد أنممم 8/010 .(1992) على .381 ,نملو حا :عع سوق 
3- 21,18 ,ماطتتة ,ع لاااعممو1عم 


القذاء الح للنمفيع 
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جحت كزاسات فلي ل لل بي تح ل حب 


والمسنون عادة لا يمثلون مجموعة متجانسة من الأفرادء فنمط الحياة بالنسبة 
لهم يختلف كثيرا من فرد إلى آخرء فبعضهم يعيش بمفرده والبعض الآخر 
مع الأسرة أو الأصدقاء أو بإحدى المؤسسات أو بيوت رعاية المسنين. 
والمشكلة الأساسية هي أن كبار السن قد فقدوا كل وظائفهم في المجتمع» ومن 
ثم فلم يعد هناك من يقدّرهمء نعم قد يجبهم البعض لكنهم وقد بلغوا الثمانينات 
من العمر أو التسعينات لم يعودوا هم دعامات المجتمع. لذلك نجد أن بعصض 
المنظمات الدولية تولى الاهتمام بهذه الفئة» كما توجد بشأنهم توصيات عالمية 


ويعتقد بعض الناس أن الشيخوخة والأعراض التي تصاحبها شئ لا مهرب 
منه» وأن كبر السن لابد وأن تصاحبه أعراض مرضية كثيرة؛ منها: النسيان 
أو (فقدان الذاكرة)؛ ونقص المناعة» وأمراض القلب والشرايين» وضغط الدم 
ومرض السكرء والسمنة. 

إن هذه الأعراض ليست ناتجة بالضرورة عن تقدم السن ذاتهء ولكنها تأتى 
نتيجة إهمال الإنسان لصحته على مدى السنوات التي عاشهاء طالت أو 
قصرتء وإن هذه الأعراض يمكن أن تظهر في صغار السن كما تظهر في 
كبارهم؛ حسب عوامل عديدة؛ مثل: الوراثة؛ العوامل الفسيولوجية والعوامل 
البيئية متل التعرض لأشعه الشمس والتدخين» والتعرض للإشعاع؛ والتغذية. 
وتلعب التغذية دور رئيسيًا في تقليل خطر الإصابة بالأمراض (مثل أمراض 
القلب والسكر وهشاشة العظام وأنواع معيئه من السرطان). لذلك فإن الإنسان 
باستطاعته - في كثير من الأحيان - أن يوقف هذه الأعراض قبل ظهورها 
أو أن يؤجلها لفترة طويلة جدّاء تمكنه أن يعيش حياه صحية سعيدة؛ ما شاء 


وفي هذا الصدد يقول عالم الشيخوخة الأمريكي (جون رو) إنك مسئول إلى 
حد كبير عن صحتك في شيخوختكء فإن كثير! من الأعراض التي تصاحب 
كبر السن ليست نتيجة حتمية لعمركء ولكنها نتيجة طبيعية لطريقتك في 
الْحناة: 


القذاء لاضن لنسائيق 
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كراسات "علمية" ‏ ل لل 


فقد وجد أنه لكي يصل الإنسان إلى مرحلة متقدمة من العمر خاليّا من 
الأمراض المزمنة» لابد أن يحتوى الغذاء في مرحلة الشباب على أكثر من 
٠‏ عنصر! غذائيّاء يمد الجسم بأقل من 907١‏ من الطاقة المستمدة من 
الدهون» وحوالي ,١5‏ من الطاقة المستمدة من البروتين» و55 من الطاقة 
المستمدة من المواد الكربوهيدراتيه وبالأخص الكربوهيدرات المركبة:؛ وأن 
تكون مصدر الدهون أحماضًا دهنية غير مشبعة. 
وإذا كنت تريد تحقيق الطاقة الكاملة عقليًا وبدنيًا لقضاء حياة أطول وأحسن 
صحة:؛ يمكن في تناول الأطعمة الغنية بالحيوية التي توفرها الفيتامينات 
والمعادن» ولكن هذا لا يعتبر المقياس الوحيد للحكم على الطعام؛ فالطعام 
السليم يجب أن يكون به أيضا قليل من الدهون والملح والسكر سريع 
الإحلال» وغنيا بالألياف؛ ومكونات القلويات» ويفضل مصادر البروتين غبر 
الحيوانية وأن يكون به أيضا قليل من السعرات. 
وبناء على ما تقدم يتضح أن التغذية السليمة أو المحكمة للمسنين لابد أن 
تتطرق إلى التغيرات التي تحدث بالنسبة لأجهزة الجسمء وك ذلك الأغذية 
الوظيفية التي توجد في الطعام؛ ولها فائدة صحية يستطيع المسن أن يس تفيد 
بها. 
وهذا هو ما سوف نستعرضه حتى يتسنى للمسن» أو المشرفين على التغذنية 
بدور المسنين» الإلمام بالقواعد الغذائية السليمة التي تساهم على مرور هذه 
المرحلة بسلام. 
ونرجو من الله التوفيق وأن تكون هذه المعلومات ذات فائدة لكبار السنء 
وتساعدهم على الحفاظ على صحتهم. 


الغذاء الصحى للمسنين 
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كراسات "علمية" 


فون زيار سكُرياك أسيند أو يحظر 








: أجن سفك برض بل 3 3 
لحهم دواجن سمك برض بقرليات نفل لين زباطي جسن 
وكطد 2-3 وخطة 2-3 
ذشرأوات 
وحطذة 3-0 





كبز كبارت رز 
تجائر» 





الغذاء الصحى للمسنين 
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كراسات "علمية” ل داه 


الفصل الأول 


4 الشيخوخة ليست مرضا: »و0156 2 206 15 عداع‎ - ١ 


الشيخوخة 28زع3 أو الكبر في السن عملية فسيولوجية» ولا يعتبر كبر السن 
بمرض ولا يوجد فحص خاص يحدد عمر الإنسان البيولوجي أو الحيوي؛ 
لهذا فهناك صعوبة في تحديد معاني بعض الكلماتء» مثل: كبر السن - كهمل 
عورم قمع 

إلا أن كلمة كبير السن تطلق على الفرد ما بين 54 سنه فأكثرء وكلمة هرم 
تطلق على من تجاوز 660 سنه فأكثر (1998 1ه52:065). 

وكبر السن عادة تصاحبه أعراض مرضيه كثيرة» منها: أمراض القلب 
والشرايين» ضغط الدم العالي» ومرض السكر والسمنة وكذلك النسيان (أو 
فقدان الذاكرة)» ونقص كفاءة الجهاز المناعي. 

وأسباب ظهور هذه الأمراض ليست لها علاقة بالشيخوخة:؛ لكنها نتاج جزئي 
أو كلى لتراكمات الزمن من شراهة في المتناول من الطعامء واستعمال 
الزيوت المشبعة بكثرة» وتناول الملح مع انخفاض المتناول من الألياف 
والخضروات والفاكهة كذلك التدخين وقلة النشاط العضلي والذهني والضغوط 
النفسية والعصبيةء وبعض العادات الأخرى.. كل ذلك يتراكم يومًا بعد يوم 
في مرحله الشباب. وتختلف هذه الظاهرة من شخص إلى آخرء كما أنها 
تختلف في الشخص نفسه من عضو إلى آخر. 

لذلك. فإنه باستطاعة الإنسان في كثير من الأحيان أن يوقف هذه الأعراض 
قبل ظهورها؛ لكي يعيش حياة صحية سليمة. 


الغذاة الصحئ للمسنين 
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وراسات "علمية" 





" - تقسيم مرحلة كبار السن - 1260دمع316© عاممء0 نإارء10] 
طبقا لتعريف 1997 120335 ع81100» يمكن تقسيم كبار السن إلى ثلاث فئات: 


-١‏ صغار كبار السن 565 عاما - 5ل عامرمع2 /راوعل1ئا عصانلا 
؟- كبار السن 5ل عامًا - 54م عاممع5 بلاارعل1ا8 010 
"'- هرم 85 عامًا فما فوق عاممء25 لامعلا الوط 


*- نظريه الشيخوخة ع مزع ]0 165:هء1” 

توجد عدة نظريات لنفسير عملية التقدم فى السن» ولماذا يفقد الجسم وظائفه. 

وهذا لوجود غدة عوامل يمكن أن تغمل سوياء أو تأثير عامل واحسد يفون 

أكثر من الباقي. 

وإذا استعرضنا النظريات؛ نجد أن: 

أ- نظريه انقسام الخلية المحدود 05ئاةءنامء2 ااء© لأسسسرةتووءط 
أظهرت الأبحاث أن خلايا الإنسان لها قدره محدودة على الانقسامء وأن 
عدد المرات التي تنقسم فيها الخلايا لإنتاج خلايا جديدة محدودء وأن معدل 
هذا الانقسام يقل باستمرار تكرار انقسام الخلية؛ حتى يتوقف تمامًّا بعد 
استنفاذ الخلية لقدرتها على الانقسام. 
ومن المعتقد أن العوامل الوراثية هي التي تحدد قدرة الخلية على الانقسام» 
وهذا يفسر اختلاف معدل التقدم في السن بين الأفراد. 

ب- الروابط المتقاطعة ‏ عع دنآ 5ووه:© 
تختلف أنسجة الجسم في معدل فقدانها لكفاءتها» فبعض الأنسجة تفقد ما 
يقرب من ثلثي كفاءتها مثل مراكز التذوق في اللسانء بينما يفقد المخ 
نصف كفاعته؛ وتفقد الكلى ثلث كفاءتها عند الوصول إلى سن 5/ا سنة. 
وخلال عمليه التقدم في السن تقل كمية الكولاجين الذائب؛ ببسبب زيادة 
النسيج الضام ويصبح أقل جودة» وهذا يفسر عديدًا من أعراض الشيخوخة 





" الغذاء الصحى للمسنين 
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كراسات "علمية” ل داه 


الفصل الأول 


4 الشيخوخة ليست مرضا: »و0156 2 206 15 عداع‎ - ١ 


الشيخوخة 28زع3 أو الكبر في السن عملية فسيولوجية» ولا يعتبر كبر السن 
بمرض ولا يوجد فحص خاص يحدد عمر الإنسان البيولوجي أو الحيوي؛ 
لهذا فهناك صعوبة في تحديد معاني بعض الكلماتء» مثل: كبر السن - كهمل 
عورم قمع 

إلا أن كلمة كبير السن تطلق على الفرد ما بين 54 سنه فأكثرء وكلمة هرم 
تطلق على من تجاوز 660 سنه فأكثر (1998 1ه52:065). 

وكبر السن عادة تصاحبه أعراض مرضيه كثيرة» منها: أمراض القلب 
والشرايين» ضغط الدم العالي» ومرض السكر والسمنة وكذلك النسيان (أو 
فقدان الذاكرة)» ونقص كفاءة الجهاز المناعي. 

وأسباب ظهور هذه الأمراض ليست لها علاقة بالشيخوخة:؛ لكنها نتاج جزئي 
أو كلى لتراكمات الزمن من شراهة في المتناول من الطعامء واستعمال 
الزيوت المشبعة بكثرة» وتناول الملح مع انخفاض المتناول من الألياف 
والخضروات والفاكهة كذلك التدخين وقلة النشاط العضلي والذهني والضغوط 
النفسية والعصبيةء وبعض العادات الأخرى.. كل ذلك يتراكم يومًا بعد يوم 
في مرحله الشباب. وتختلف هذه الظاهرة من شخص إلى آخرء كما أنها 
تختلف في الشخص نفسه من عضو إلى آخر. 

لذلك. فإنه باستطاعة الإنسان في كثير من الأحيان أن يوقف هذه الأعراض 
قبل ظهورها؛ لكي يعيش حياة صحية سليمة. 


الغذاة الصحئ للمسنين 


ها 06 ,81101/81/! (110معلالع ' ' | ع0 1115188 هذ لام 7:06 4/9/2020 مه 0ع6م1عم - 16131 ممخ3ععع011) عذموءة عاممقع : ومذاذ5خ1اضلم م0عدقع 
5808855101 101 1خمللم0م 

1 : 855102 :للم 

7 :]الامعءم 


+107الاممء ع0616قع11اممة عه .5.لا عع0تنا 0ع71معم 5عكنا 312 +مععلاع رععط5 1 اطلام عطغ لمع م15510لمعم عامط 3لا لصم لامج مد لععبلمممعء عط غمم نذالا .لعبصعوعء دغطوقة اام . 


2009 © ألو 1علامه) 


وراسات "علمية" 





" - تقسيم مرحلة كبار السن - 1260دمع316© عاممء0 نإارء10] 
طبقا لتعريف 1997 120335 ع81100» يمكن تقسيم كبار السن إلى ثلاث فئات: 


-١‏ صغار كبار السن 565 عاما - 5ل عامرمع2 /راوعل1ئا عصانلا 
؟- كبار السن 5ل عامًا - 54م عاممع5 بلاارعل1ا8 010 
"'- هرم 85 عامًا فما فوق عاممء25 لامعلا الوط 


*- نظريه الشيخوخة ع مزع ]0 165:هء1” 

توجد عدة نظريات لنفسير عملية التقدم فى السن» ولماذا يفقد الجسم وظائفه. 

وهذا لوجود غدة عوامل يمكن أن تغمل سوياء أو تأثير عامل واحسد يفون 

أكثر من الباقي. 

وإذا استعرضنا النظريات؛ نجد أن: 

أ- نظريه انقسام الخلية المحدود 05ئاةءنامء2 ااء© لأسسسرةتووءط 
أظهرت الأبحاث أن خلايا الإنسان لها قدره محدودة على الانقسامء وأن 
عدد المرات التي تنقسم فيها الخلايا لإنتاج خلايا جديدة محدودء وأن معدل 
هذا الانقسام يقل باستمرار تكرار انقسام الخلية؛ حتى يتوقف تمامًّا بعد 
استنفاذ الخلية لقدرتها على الانقسام. 
ومن المعتقد أن العوامل الوراثية هي التي تحدد قدرة الخلية على الانقسام» 
وهذا يفسر اختلاف معدل التقدم في السن بين الأفراد. 

ب- الروابط المتقاطعة ‏ عع دنآ 5ووه:© 
تختلف أنسجة الجسم في معدل فقدانها لكفاءتها» فبعض الأنسجة تفقد ما 
يقرب من ثلثي كفاءتها مثل مراكز التذوق في اللسانء بينما يفقد المخ 
نصف كفاعته؛ وتفقد الكلى ثلث كفاءتها عند الوصول إلى سن 5/ا سنة. 
وخلال عمليه التقدم في السن تقل كمية الكولاجين الذائب؛ ببسبب زيادة 
النسيج الضام ويصبح أقل جودة» وهذا يفسر عديدًا من أعراض الشيخوخة 





" الغذاء الصحى للمسنين 
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كراسات "علمية” ‏ لا 


التي يعانى منها الإنسان» مثل: تجعد الجلدء وبطء التئام الجروح؛ ونقص 
كفاءة الكلى. 

كل ذلك يرجع إلى أن عملية التقدم في السن تتكون الخلايا الخاطئة 
لبعض جزيئات الحمض النووي الريبونيوكليك أسيد 8714 وهو الحمض 
الذي ينقل الصفات الوراثية من 1214 بالخلية إلى الريبوسومء التي تقوم 
بتكوين بروتينات وأنزيمات الخلية. والمعلومات الخاطئة التي ينقلها .15004 
إلى الريبوسوم» يؤدى إلى تكوين بروتينات وإنزيمات خاطئة وغير 
صحيحة لا يمكن استخدامهاء الأمر الذي يؤدى إلى موت الخلايا 
وفقدانها. 

ج - الجهاز المناعي: بإتوعط1' لدعذع0010ناتسسآ 
وتوضح هذه النظرية أن أعراض التقدم في السن يكون نتيجة خلل في 
جهاز المقاومة في الجسم الأمر الذي يعرض المسن للعدوى بالإمراض 
وممكن أن يتعرض للموت. 
د - الشقوق الحره جتمعط1 [دغ2301 عع*1 

يجمع العلماء على أن معظم تدمير الخلايا التي لها علاقة بالشيخوخة يعود 
إلى الشوارد الحرة 22410815 8:66؛ خاصة تلك التي لها علاقة بجزئ 
الأكسجين لأنها غير مستقرة وتضر خلايا الجسم» فهي ناتج طبيعي 
لعمليات التنفس والبناء. لكن تزيد كمية الشوارد الحرة بتعرض الجسم إلى 
الإشعاعء والتدخين» والمبيدات» وتحمير الطعام» وشرب الخمر والقهوة. 
ويقول دكتور هارمان إن كثيرًا من أعراض التدهور المصاحبة لتقدم 
السن» مثل: السرطان وأمراض القلب والتهاب المفاصل ومرض الشيخوخة 
(الزهايمر) ليست أمراضنا قائمة بذاتها» ولكنها صور مختلقة للتأثير 
المدمر للشوارد الحرة في خلايا الإنسان» رغم أنها تتأثر بعوامل كثيسرة 
منها الوراثة والبيئة؛ وتؤدى هذه العملية إلى تدهور في وظائف الخلية 
وتركيبها الكيميائي؛ خاصة تركيب جزئي ال (074) وأغشية الخلية. 


الغداء الصحى للمسنين 0 
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لل 2 وراسات 'علمية" 


وفي سن الشبابء فإن أجسامهم تدافع عند ظهور الشوارد الحرة؛ بينما 
تناول الغذاء غير الكافي والتعرض للسموم والشيخوخة يقلل من دفاع 
وقد اكتشف العلماء لحسن الحظ أن هذه الشوارد الحرة يمكن مقاومتها 
والتقليل من آثارها بتناول مضادات الأكسدة 411010886 في الغذاءء مثل 
فيتامين جء: ه والكاروتين. كما أن المعادن؛ متل السيلينيوم» الزنكء, 
المنجنيز والتحامن: تعائل الشوازةد: الحرة؛ ذلك فإن قناول التتمسروات 
والفاكهة؛ وكذلك تناول الكولين وفيتامين (ب) تساعد على حماية خلايا 
الجسم والمخ. وسوف نبين بالتفصيل بعد ذلك دور الفيتامينات والمعادن 
والأغذية الوظيفية في حماية خلايا الجسم. 


ه - نظرية الساعة البيولوجية: تودرمعط1 لء10© [168ه81010 


مع التقدم في العمرء يقل هرمون الميلاتونين؛ والجدير بالذكر أن الملاتونين 
ومادته الخام ترييتوفان 5دامه؛منرد1» والذي يفرز في جسم الإنسان ليلاً» 
وينظم الساعة البيولوجية. ويعتبر بمثابة حبوب منومة طبيعية» ويعالج 
فروق ساعات الطيران؛ وينظم وظيفة الجهاز المناعي وتدهور المخ ويقلل 
الكوليستيرول ويخفض ضغط الدم؛ غير أن مستوى الميلانونين يبدأ في 
التناقص في عمر 5٠‏ سنة؛ ويحتاج الجسم ٠,7‏ مليجرام لعلاج الأرق 
وفروق ساعات الطيران للمسافر. وتجدر الاشارة إلى أن ممارسة 
الرياضة المعتدلة والدائمة كالمشي العادي لمدة ٠١‏ دقيقه يوميّاء تزيد من 
إنتاج الهرمون. 


لاإ فيحن انين 


1 
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كراسات "علمية” ‏ - لا 


ماذا يحدث لأجسامنا عند الشيخوخة؟ 

7 علا 35 65 1ألهط اناه 10 5 عدم 13 21ل للا 
تحدث تغيرات كثيرة في مكونات جسم الإنسان» وكذلك تغير في كفاءة أجهزه 
الجسم مع تقدم العمر. ولكن يوجد اختلاف كبير في درجه الإخلال بكفاءة 
هذه الأجهزة؛ وتختلف من شخص لآخرء وممكن أن تختلف كفاءة هذه 
الأجهزة في الشخص نفسه. 
وتوجد عدة عوامل تصاحب عملية التقدم في العمرء وهى عوامل مهمة» 
مثل: طريقة نمط الحياة» وسوء التغذية» وعدم التشاطء والتدخين وكذلك 
ظهور الأمراض.. كل واحد من هذه العوامل يساهم في عملية التدهور في 
كفاءة الأعضاء. 


ومن التغيرات التي تحدث في جسم الإنسان نتيجة لتقدم العمرء هي كالتالي: 


أولاً : التغيرات الفسيولوجية “يحنث نغيرات في مكونات الجسم خلال العمر؛ ففي مرحلة الطفولة يكسون 

5 م 1ل51510لا1! الهيكل العضلي +1ن5نا:: 21اءاهاه حوالي ٠٠١‏ جم بروتين لكل كيلو جرام من 
وزن الجسم. وتكون الأعضاء في أقصى درجة من النشاط من سن -17١‏ 
٠‏ عاماء ثم يبدأ في النقصان تدريجيا كلما تقدمنا في العمرء حتى سن ٠١‏ 
عاماء حيث يكون تقريبًا مثل البداية» لذلك يؤدى التقدم في العمر إلى بطء في 
معدل التمثيل الغذائي القاعدي أو طاقة الأيض أو الطاقة الأساسية (8318) 
بنسبة م - ١7‏ 96 من بين سن 7٠‏ -.7 عامًا. 
ونظرا لقلة النشاط الجسمي الحركيء فقد تحدث السمنة لدى المسئين بسب 
مختلفة وسبب ذلك قلة الاحتياجات الغذائية» وزيادة نسبة الأنسجة الدهنية. 
عند بلوغ المسن عمر ال 7١‏ عامّاء يعدث انخفاض في وزن بعض 
الأعضاء فمثلا يقل حجم الكليتين بمقدار 04؟ من وزنهاء وكذلك الرثتين 
بمقدار 90١١‏ والكبد بمقدار 96١4‏ والعظم بمقدار 90١7‏ في الرجال؛ وأكثر 


من 0900 فى السيدات, 
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لل وراسات "'علمية" 





كذلك يحدث انخفاض في كفاءة كثير من الأعضاء والأنسجة بين ٠١‏ -.“ 
عاماء فقد وجد أن إنزيمات الخلايا تقل حوالي :70١5‏ وتقل كفاءة الجهاز 
الدوري بنسبة ١٠/؛‏ نتيجة لترسب الدهون وتصلب الشرايين» وتفل مرونة 
الأوعية الدموية. 
.١‏ اضطرابات الجهاز الهضمي وسوء الامتصاص 

ولمع 1015010 لهستاوع 25018 ) 320 وملام نرموط ج3121 
مع التقدم في العمر؛ يحدث تغيرات كثيرة في الفم حيث تحدث إصابات 
والتهابات بالفم في الغشاء المخاطي» ويحدث انخفاضص في عدد الخلايا 
البشرة؛ مما ينتج عنه رقة الغشاء المخاطيء وبالتالي نقص الرطوبة وجفاف 
الحلق ونقص في مرونة نسيج الفم. وتقل مراكز الحس العصبية الموجودة 
في اللسان والخاصة بتذوق الطعام؛ ويحدث ضمور في عظام الفم وفقد 
الأسنان أو عدم كفاءتهاء وينتج عن ذلك استخدام أطقم صناعية. وقد دلت 
الأبحاث أن 9051 من عمر 55 -74 عاما فقدوا أسنانهم» ويستعملون أطقمًا 
صناعية؛ و9075 منهم فوق 75 عاما. وهذه الأطقم غير صالحة؛ وكل هذا 
يؤثر على شكل ووظيفة الجهاز الماضغ؛ ويؤدى ذلك إلى حدوث سوء هضم 
وانتضناضنى: للعناضن الغذائيةة 
كذلك يقل تعاطي البروتين عن طريق الفم؛ خاصة اللحومء في الوقت الذي يزيد 
فيه معدل فقد الجسم للبروتين» مما ينتج عنه ميزان نيتروجيني سالب وبطء 
في التئام الجروح: وحدوث أنيمياء وتقل مقاومة الجسم للعدوى. كذلك يقل 
إفراز اللعاب؛ مما يؤثر على عملية مضغ الطعام وبلعه» ويؤدى ذلك إلى 
حدوث سوء هضم. وبالتالي سوء امتصاص لجميع العناصر الغذائية. كذلك 
يقل إفراز حمض الهيدروكلوريك بالمعدة؛ ويقل البيبسين في العصارة المعدية 
حوالي ٠١‏ ويقل التريبسين في البنكرياس حوالي ١٠؟.‏ ويحدث نقص في 
إفراز العصارة الصفراوية؛ مما ينتج عنه سوء هضم وامتصاص للبروتين 
والدهون معا وتتكون غازات» ويصاحب ذلك نقص في امتصاص الفيتامينات 
الذائبة في الدهون. كما يقل كمية الحديد الممتصء ويواجه المسن مشكلة 
كبيرة وهي الإمساك؛ وذلك ناتج من بطء حركة الأمعاء» ويؤدى إلى زيادة 
مدة عملية الهضمء مع فقد في عملية إفراز الإنزيمات الهاضمة. 


1 ْ الغذاء الصحى للمسنين 
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كراسات "علمية" الل 0 


سوف نتكلم فيما بعد عن مشكلة الإمساك وأسبابهاء وتغلب المسنين عليها. 

؟". وظائف الكلى كممغعمن؟ نوعم10ك1 

مع التقدم في العمر تقل كفاءة الكلى بنسبة 965١‏ عند 868٠١‏ عامّاء عنه في ٠‏ 
عاما من العمر؛ ولذلك تقل قدرة الكلى على تركيز البول والتخلص من 
الفضللات» ونتيجة لذللك يقل التحكم في عملية التبول » ويتعرض الممسن 
لعمليه جفافء؛ لو قلت كمية السوائل المتناولة. وأحيانا يضاعف المشكلة أن 
المسن يفرغ المثانة أثناء الليل» ولا يتناول أي سوائل. نتيجة لذلك يصاب 
بالجفاف في الشفتين» وتصبح العينان تصبحان غائرتين» وتزداد حرارة 
وتقل كفاءة الكليتين بمرور الوقت في إخراج الفضلات ونواتج هضم 
كحمض الفوليك وفيتامين ب,,. كما يجب تجنب زيادة كميات الفيتامينات» 
التي تذوب في الماء حتى لا تكون عبئا على الكليتين لإخراجها. 

لهذا تظهر أهمية زيادة المتناول من السوائل؛ وخاصة الماءء ولذلك ينصح 
بتناول 8 أكواب من السوائل أي حوالي ١,5‏ - ؟ لتر في اليوم. 


". التغيرات الحسية عع382© ن«وروكمء5 


مع التقدم في العمرء تقل كفاءة بعض الحواسء فتقل مراكز الحس العصبية 
الموجودة في اللسان والخاصة بتذوق الطعام الحلو والمالح» فيضطر الفرد 
إلى أن يزيد المتناول من هذه النوعية والأطعمة» ويترتب عليه تباعا ارتفاع 
ضغط الدم أو الإصابة بمرض السكر والسمنة. بالإضافة لذلك؛ وجد أن 
النقص في عنصر الزنك له تأثير على حاستي الشم والتذوق؛ مما يؤدى إلى 
الميل إلى الملح والصلصات والأطعمة قويه المذاق» ويحدث نقص في تميبيز 
طعم الطعام فيقل الإقبال على الطعام. كذلك يحدث نقص في حاسة الشمء 
الذي ينتج عنه عدم التمييز بين روائح الطعام. 

تقل حاسة السمع بنسبة ١‏ - 99737 في المسنين» وكذلك تقل حاسة الإبصار 
بنسبة ٠09,؟؛‏ بسبب تعكر عدسة العين فيجب أن تكون الإضاءة كافية. 


الغذاعء الصحى للمسنين 


ها 06 ,81101/81/! (110معلالع ' ' | ع0 1115188 هذ لام 7:06 4/9/2020 مه 0ع6م1عم - 16131 ممخ3ععع011) عذموءة عاممقع : ومذاذ5خ1اضلم م0عدقع 
5808855101 101 1خمللم0م 

1 : 855102 :للم 

7 :]الامعءم 


+107الاممء ع0616قع11اممة عه .5.لا عع0تنا 0ع71معم 5عكنا 312 +مععلاع رععط5 1 اطلام عطغ لمع م15510لمعم عامط 3لا لصم لامج مد لععبلمممعء عط غمم نذالا .لعبصعوعء دغطوقة اام . 


2009 © ألو 1علامه) 


ل وراسات "علمية' 


كما يحدث أن تضعف حاسة السمع ويحدث الطنين بالأذن والدوار والغثيان؛ 


لهذا يفضل التحدث معهم يصوت مرتفع وواضح. 
؛. التغيرات في جهاز المناعي 5ععسه© 55662721 مس1 عط 


المناعة هي مقدرة الجسم علي التعرف والتخلص من المواد الغريبة التي 
تهاجم الجسمء حيث إن الجهاز المناعي يعني الدفاع الطبيعي للجبسم ضد 
الأجسام الغريبة» التي تخترق الجلد والغشاء المخاطي. 

ومع التقدم في العمر يقل كفاءة الجهاز المناعي» وتزداد الفرصة للتعرض 
للعدوى لكثير من الأمراض. ويعتبر الغذاء من الدعامات الرئيسية للجهاز 
المناعيء فقد وجد أن سوء التغذية لدى المسنين يؤتر على الجهاز المناعيء. 
بالأخص نقص الأغذية التي تحتوي على البروتين والزنك والفيتامينات. 

ومن الملاحظ أن كبار السن يعانون أمراضًا مزمنة كثيرة» منها: تصلب 
الشرايين» والشلل؛ وأمراض الرئةء وأنواع السرطان؛ وهذا يتطلب أن يتناول 
المسن نوعًا أو أكثر من الأدويةء التي تسبب فقد الشهية وسوء الهضم 
والامتصاصء كذلك يؤدي إلى بعض الأعراض الجانبية مثل الغثيان 
والإسهال والإمساك. كل هذه الأعراض تعرض المسن إلى سوء التغذية» 
ونتيجة لذلك.. فإن الجهاز المناعي يصبح مضطرًا للعمل دون مساندة كافية 
من العناصر الغذائية الضرورية؛ الأمر الذي يضعف الجهاز المناعي» ويزيد 
من خطورة التعرض للأمراض وعدم القدرة علي مقاومتها. 


ه. التغيرات في التمثيل الغذائي 5عع8ههط» «رؤذاهط )»831 

يؤدي التقدم في العمر لع بطء في معدل التمثيل الغذائي القاعدي اهكةط) 
(©531 نذأهطهاعم (8301) بنسبة حوالي /,٠١‏ بين "١‏ إلى ٠١‏ عامًا. وقد 
وجد أن السن له علاقة بالتغير في التمثيل الغذائي للعناصر الغذائية المختلفة. 
لذلك نجد أن امتصاص عنصري الكالسيوم وفيتامين " د" يقل تدريجيًا مع 
التقدم في العمرء وكذلك يقل كفاءة تحول فيتامين ' د" للصورة النشطة له 
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كراسات 'علمية” ‏ لل 


بواسطة الكلى» كما يحدث انخفاض في معدل الاستفادة من الجلوكوز وتمثيله 
في كبار السن. 


5. هشاشة العظام وزووعوممء)05 


يحدث لكبار السن ما يعرف بوهن العظام ومعناها ترقق العظامء وفيها تفل 
كمية الكالسيوم في العظام. ويؤثر مرض ترقق أو هشاشة العظام على حوالي 
5 من النساءء و9617 من الرجال عند تقدمهم في السن. 

ويتميز هذا المرض بانخفاض كتافة العظم وتدهور النسيج العظمي؛ ومع تزايد 
نسامزةالبثلام تسييع نهشنة ويتهلة"الكفي» خاصية خفلينة"الفباظة ولف 
مَفَصئل القع وفقرات العمورد النقرى. والسيب فن :ذلك غده عوّاتن» متها 
تداخل الأدوية» ونقص إفراز هرمون الاستروجين في الإناث بعد انقطاع 
النونة الشيرية» وهذا الهرموق يناعد فى «امتصباضن الكالببيوم في العظام: 
وفي مصر توجد نسبة كبيرة بين فئات العمر ٠0٠ - :٠‏ عاماء كذلك وبعد 
بلوغ الستين مصابة بوهن العظام. ويمكن تحاشى الإصابة بوهن العظام 
بزيادة المتناول من اللبن ومنتجاته في سن المراهقة ثم الشباب؛ وأيضاً في 
فترة الحمل والرضاعة يجب أن تضاعف الكميات (؛ وحدات من الألبان في 
الحئل: و" وحدات فن الوضاعة توفي كيان لشن #:وتحدات): 


ثائياً :'التغيرات الاقتضادية” .عند الإحالة تتتعاش» يتكفطن الدخل ويضطر الميتن الى تعييسن عاداكسة 
والاجتماعية الغذائية» ويعتمد في غذائه على المواد الغذائية رخيصة الثمن. لذلك نجد أنه 
116 يُكثر من تناول المواد النشوية والخبزء ويقل من استهلاك المواد البروتينية 
00 والفيتامينات والأملاح المعدنية» ولذلك تحدث الإصابة بأمراض سوء التغذية. 
وقد وجد في دراسات كثيرة أن المسن يقلل من تناوله الغذاء بسبب الوحدة 
والعزلة؛ خاصة الأرامل من الرجال؛ إذ يتأثرون أكثر من العزاب والسيدات. 

كذلك زواج الأولاد أو هجرتهم أو موت الزوجة والأصدقاء أو المرض. 
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ل 2 كراسات "علمية" 
ومن المؤثرات أيضا عدم القدرة على تجهيز الطعام في هذه السن؛ مما يجعل 
المسن قد يعتمد على الأطعمة الجاهزة؛ بجانب عدم الانتظام في مواعيد 
تناول الوجبات. 
وقد تؤثر كثره الأدوية التي يتعاطها المسن على الشهية وتناول الطعام؛ لذلك 
ينصح بأن يأخذ الدواء بعد الأكل بساعة أو ساعتين؛ حتى لا يتأثر الدواء 


الشاً:التغيرات النفسية )) الاكتئاب 


والمشاكل العصبية يحدث الاكتئاب في حوالي 99٠١‏ من المسنين (50 سنه فأكثر)ء وهو من 
ا الب ييه النوع القابل للعلاج. وقد ذكر الدكتور عبد المنعم عاشور أستاذ الأمراض 
العصبية والنفسية» خلال الدورة الإقليمية التدريبية الثالثة في طب المسنين» 
أن عدد حالات الاكتتاب في مصر قد وصل إلى ٠٠١‏ ألف حالة. وقد يحدث 
الاكتئاب في كبار السن نتيجة: 
٠‏ الإصابة بالأمراض المزمنة والعضوية كالقلب والسرطان؛ فما يجعل 
المسن يعتقد بانتهاء الحياة. 
٠‏ فقد المركز الاجتماعي بالإحالة على المعاش» ويشعر المسن أنه ليست له 
أي قيمة. كذلك العزلة أو الوحدة لموت الرفيق وهجرة الأولاد أو زواجهم 
فيشعر بالعزلة والوحدة» يضاف إلى ذلك معاناتهم المادية. 
٠‏ بعض الأدوية مثل أدوية الضغط المرتفع والمسكنات أو مهدئات يحدث 
الشعور بالتعب؛ مع فقد الشهية بجانب الآلام المنتشرة؛ خاصة إذا لم 
يوجد مرض عضوي. 
٠ه‏ نقص تناول الخضروات والفواكه الطازجة (فيتامين ج). الذي يعطى 
الشعور بالإقبال على الحياة وتحسن النفسية. 


وتحدث الأعراض المتعددة في آن واحد؛ مما ينتج عنه صعوبة في 
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كراسات "علمية" بل 
ب) شيخرخة المخ مأة,8 06 ومأوم و15 


المخ؛ مثل أي عضو من أعضاء الجسمء يتأتر بالعوامل البيئية والوراثية 
سواء كانت حسنة أو سيئة. 
وتوجد عدة تحديات تقابل الباحثين في التمييز مابين التغيرات المرتبطة بالسن 
والتغيرات الفسيولوجية؛ وكذلك التغيرات التي تسببها الأمراضء وهل هى 
من عامل خارجي أم طارئ مثل الطعام. 
ومن التغيرات الطبيعية التي تحدث كنتيجة لتقدم العمر: 
-١‏ يقل معدل وصول الدم للمخ. 
-١‏ انخفاض في عدد خلايا المخ المسئولة عن نقل المعلومات؛ الأمر 
الذي يؤتر في المخ والقدرة على الكلام. 
- يحدث كذلك خلل في عدد الموصلات العصبية المتحكمة في الذاكرة 
والإدراك» عندما يقل عدد الموصلات العصبية في منطقة المخيخ 


حيث يؤثر ذلك على الاتزان. 


وتتعدد الأسباب المؤدية إلى تأخر الإدراك 0411106عمه وحدوث النسيان إلى 
عدة عوامل؛ هي: 

-١‏ نقص في المغذيات ع أتاء اعاسلك 

؟- أو رام المخ 101 للنق831 


*- عوامل وراثية كما في حاله الزهايمر - عومع15ل امع اطع آله 


كبار السن والعته أو التأخر العقلي /26«آداء2الم 

يعد مرض الزهايمر أو ضعف الذاكرة من أهم أمراض الشيخوخة وأخطرها 
في الانتشار وارتفاع معدلات المصابين به؛» ويختلف مرض الزهايمر عن 
حالة ضعف الذاكرة المعتادة في الشيخوخة؛ فالحالة المرضية هنا وصفها 
الطبيب الألماني البومي الزهايمرء وقام بذكر تفاصيل هذا المرض على أنها 
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حاله من التدهور العقلي والسلوكي العام. ولذا فهو يشبه إلى حد كبير حالات 
التخلف العقلي في الأطفال؛ حيث إن القوى العقلية بصفة عامة تقل كثيرا عن 
المتوقع في مثل هذا السن؛ فالمشكلة الرئيسية هي إصابة خلايا المخ العصبية 
بالضمورء مما يؤدى إلى قصور في الوظائف التي تقوم بهاء وأولها العملية 
العقلية. ويظهر ذلك في الغالب تدريجيًا بالنسيان وضعف الذاكرة خصوصا 
بالنسبة للأحداث القريبة :هدعم 4دءء16 دون تأثر الذاكرة البعيدة 016ممع:]1 
6530م مع إمكانية تذكر تفاصيل من الماضي البعيد من أيام الطفولة 
و العنيا: 

ولقد تركزت الأبحاث مؤخراً حول محاولات التوصل إلى أسباب الإصابة 
بمرض الزهايمر والتدهور العقلي» الذي يحدث نتيجة لذلك. وتشير الدلائل 
إلى تغيرات في بعض المواد الحيوية» التي يتم إفرازها في مراكز الجهاز 
العصبيء ويتطلب أداء الأنشطة والوظائف العقلية المعتادة أن يظل إنتاج هذه 
المواد مستمرًا لمنع الإخلال في الوظائف العقلية» مشل: الذاكرة والتفكير 
والسلوك ودورة النوم واليقظة. ومن هذه المواد تم اكتشاف تأثير الأستيل 
كولين »«ذامطه الإاععءة4ء وهو من الناقلات العصبية» التي يرتبط نقفص 
مستوياتها في مراكز المخ العليا بأعراض الحزن والعته» الذي يحدث في 
الشيخوخة وبمرض الزهايمر. 


نقص المغذيات ودورها في عمل المخ: 

1ن متفءظ 220 دععأعمعاءأءط أمعأائؤسلدح 
ترجع قدرة خلايا المخ إلى نقل واستقبال النبضات العصبية إلى وجود بعض 
المغذيات في الوجبة» ويعتير الحمض الأميني تربتوفان هو المولد ,مومبعء:م 
لمادة 56200156 وهى من الموصلات العصبية. ويحتاج المخ للعمل بصورة 
جيده لمجموعه من الإنزيمات والأملاح المعدنية» المسئولة عن تخليق مشل 
هذه الموصلات العصبية 06ن225-0ا0:ناء[2. 
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كراسات "علمية” ‏ لل 


ويرى د / فهمي الصديق أستاذ التغذية وصحة الطعام أن سوء التغذية يؤثر 
على المخ؛ مما ينعكس سلبًا على أدائه الوظيفي؛ فالمخ يعمل أثناء اليقظة 
وأثناء النوم» ويستهلك طاقه الجسم رغم قلة وزنه. وتتركز مغذيات المخ التي 
تساعد على صفاء الذهن وحسن التركيز والتذكر الجيد في الأحماض الدهنية 
غير المشبعة (أوميجا ”)» وتوجد في بعض الزيوت والأسماك التي تحافظ 
على سلامة الأعصاب, وكذلك المكسرات والحامض الأميني تيروزين» وهو 
يساعد على التركيز أثناء التوتر النفسي؛ وتتوافر في الفول السوداني واللوز. 

وإذا نظرنا إلى مادة الكولين؛ فإنها مادة موصلة للإشارات العصبية مهمة جدًا 
في عملية التركيز. كما توجد بعض المشروبات التي تساعد على زيادة 
التركيز وعملية الاستذكار منها اللبن» ويشمل كل مغذيات المخ؛ والموز وهو 
غني بالبوتاسيوم والتيروزين- وكذلك التمر غني بالسكريات والماغنسيوم 
والبوتاسيوم - كما وجد أن البليلة التي تحتوي علي جنين القمح غنية بفيتامين 
(ه) والكالسيوم والفوسفور والبوتاسيوم. وهناك كثير من العصائر تحتوي 
على مغذيات للمخ منها عصير القصبء والجزرء والبرتقال» والمانجو. 

ومن الأغذية الأخرى التي تساهم في تنشيط العقل: اللحوم الحمراء التي 
تغذي المخ بالحديد والأكسجين؛ والزيوت النباتية غير المشبعة كزيت 
الصوياء فإنها تحافظ علي بنية الخلايا العصبية وتحميها من التلف لما تحتويه 
هذه الزيوت من أحماض دهنية أساسية» وكذلك فاكهة الموسم والخضروات 
الطازجة؛ لأنها تنشط الخلايا العصبية وتحافظ علي حيويتها نظرا لما تحتويه 
من فيتاميناتء أهمها فيتامين (ج) الذي يساعد علي إتمام عملية نقل 
الإشارات العصبية بين الخلايا العصبية. 
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- ل وراسات "علمية" 


جدول :)١(‏ العلاقة بين المغذيات ووظائف المخ. 









نقص المغذيات وظائف المخ 
فيتامين ب,,؛ فبتامين ج فقد التذكير بالأشياء القريبة 


ربيوفلافين؛ الفوليت» فيتامين ب,,؛ فيتامين ج | عدم القدرة علي حل المشكلات | 














3 
: | الفولات» فيتامين ب فيتامين ب ,,» حديد عدم الإدراك ٌ 
© | فيتامين ب تدمير في أنسجة المخ 


هل تتغير احتياحاننا النذائية نى الكير ؟ 

37 عللا 35 ودعو تقطن ذلع76 أقدهة أ انام ونا 
معرفه الاحتياجات الغذائية والحالة الغذائية لكبار السنء» أخذت في الاعتبار 
في نهاية هذا القرن. وهناك مراجع في الدول المتقدمة يطلق عليها التوصيات 
الغذائية المسموح بها. 

(كعث0آخ]) دععمداه لخ تضصماء 1ل 0ع تع تت ترمعع ] 
أو كما تسميها منظمتا اللصحة والتغذية العالميتين أهصه بالط النفسسة1] 
5 ع1 
هذه المراجع عبارة عن جداول» توضح كميات العناصر الغذائية؛, التي 
تحتاجها المجموعات المختلفة من الناس؛ لكي تحتفظ بصحة سليمة. ويوضح 


ال 8045 للأشخاص الذي يزيد عمرهم عن ١ه‏ عاما: 


.١‏ الطاقة : أمعمعءءأباوع2 برومرممع 

يقل الاحتياج إلى الطاقة مع التقدم في العمرء وذلك يرجع إلى قلة النشاط 
والتغييرات التي تحدث في تركيب الجسم وانخفاض معدل التمثيل القاعدي 
من عفر 781 قلا وتقل» الطاقة المتاحة: عزن “الكنداب بو هذ يطا عب ايل 
المأخوذ من الطاقة في اليوم مع التقدم في العمر؛ حتى يتجنب المسن زيادة 
الوزن والإصابة بالسمنة. 
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كراسات "علمية" للا 


ونقدر الطاقة ب: 

7806-٠ ٠‏ سعر / اليوم لسن ١ه‏ - 5/! سنة 
7550-6 سعر / اليوم لسن أكبر من 5 سنة 
7٠06١‏ سعر / اليوم لسن ١ه‏ - ه72 سنة أ سيدات 


7٠٠١-6‏ سعر / اليوم لسن أكبر من © سنة 


رجال 








جدول (2): التوصيات الغذائية المسموح بها للمسنين. 




















الرجال السيدات 
الوزن (كجم) 7 هه 
الطول (سم) يفال مل 
الطاقة (كيلوكالوري) 4 0 
بروتين (جرام) 65 45 
فيتامين أ (ميكروجرام) 8 / 
فيتامين د (ميكروجرام) 1 ٠‏ 
فيتامين ه (ميلليجرام) ١ ١‏ 
فيتامين ك (ميكروجرام) ليل | 
فيتامين ج (مبلليجرام) ا 
ثيامين (ميللجرام) ١١ ١‏ 5 
ريبوفلافين (ميللجرام) 1 ١ ١‏ 1 58 
نياسين (ميللجرام) 5 15 
فيتامين ب (ميللجرام) /ا10 لم 
فولات (ميكروجرام) 350 1 
فيتامين ب,,(ميكروجرام) 0 4ل "5 _ 
كالسيوم (ميللجرام) أ ل 
فوسفور (ميللجرام) .0 لا 
ماغنسيوم (ميللجرام) 1 ض 
حديد (ميللجرام) له م | 
زنك (ميننجرام) االة 
يود (ميكروجرام) ١66 ١6‏ 5 
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ل كراسات 'علمية" 


اذا تس اتسين 


1 


(يتبع): 
١‏ _-_- 3 
الرجال السيدات 
الح ع عم ل عر 2 بوتت 
سيلينيوم (ميكروجرام) هه هه 
ماء (لتر) كن ا 
ألياف غذائية (جرام) 6" 731 














0 لللة لتأعامع2 ,نأمط معطلا ,ومعلمع ل نإطمطيةن) ,تزومعمط م10 معلملم] عممعععاع] بمماعانزا 


.(2002/2005) كلع 


جدول ("): السعرات الحرارية التي نتحصل عليها من تناول بعض المأكولات. 


جدول (5): السعرات الحرارية 
التي نتحصل عليها من تناول بعض المأكولات والمشروبات. 


المشروبات أو المأكولات 
| أولاً: المشرويات 

كوب شاي بالحليب 

كوب نسكافية باللبن 

كوب لبن حليب بقري 

كوب عصير ليمون 

كوب عصير برتقال 
زجاجة كولا 
ثانياً: منتجات الألبان 
جبن قريش (50 جرام) 
جبن إسطانبولي (50 جرام) 
جبن روكفورت (50 جرام) 
علبة زبادي ٠٠١(‏ جرام) 
| قتشدة (50 جرام) 

عنمن طبيغي (ملعقة كبيرة) 
| سمن صناعي (ملعقة كبيرة) 








السعرات الحرارية 


ع 3 








1 
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(يتبع): 
المشروبات أو المأكولات 


ربع رغيف بلدي 

أرز (؛ ملاعق كبيرة) 
مكرونة (4؛ ملاعق كبيرة) 
بطاطس مقلية ٠١(‏ أصابع) 
عسل نحل (ملعقة) 


| بيضة مسلوقة 

خامساً: الخضروات 
خضار سوتيه ٠٠١(‏ جرام) 
طماطم ١5١(‏ جرامًا) 

خس ١5١١(‏ جراما) 

خيار ٠٠١(‏ جرام) 

جزر ( ٠٠١‏ جرام) 

بصل أخضر ( ٠٠١‏ جرام) 
خرشوف ٠٠١(‏ جرام) 
قرنبيط ٠٠١(‏ جرام) 

| كرنب ٠٠١(‏ جرام) 
فلقان ١(‏ جراء) 


ملوخية ٠٠١(‏ جرام) 





















رابعاً: البروتينات واللحوم 

فول (؛ ملاعق) 

طحينة (ملعقة) ١.‏ 

بسطرمة (50 جراما) ١‏ 3 

ربع دجاجة مسلوقة ١50(‏ جراما) 2 

نع الح سارت ر فاجورن) 0 

لحم ضاني ٠٠١(‏ جرام) وا 7 

لحم بقري بدون دهون ٠٠١(‏ جرام) 1 0 

١ جرام)‎ ٠٠١( سمك‎ 

كبدة ٠٠١(‏ جرام) 5 0000 
م 





١١6 

يذذنا 

مه 0 
1 18 0 
01 3 
1:١‏ 
لذت 
١‏ 
تذن 


ةب؟ 


35 ١ 
اذاه لصحن لللدستيق‎ 
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١‏ كراسات "علمية" 


الغذاء الصحى للمسنين 


| 


(يتبع): 
المشروبات أو المأكولات 

بامية ٠٠١(‏ جرام) 

سبانخ ٠٠١(‏ جرام) 
باذنجان ٠٠١(‏ جرام) 
تين ٠٠١(‏ جرام) 

برتقال ١٠5١(‏ جراما) 
للس-سم 
| مشمش ١5١(‏ جراما) 
سابعاً: الحلوى والمكسرات 
| بسبوسة ٠٠١(‏ جرام) 

2 

يس كريم (كوب) 
بقلاوة ٠٠١(‏ جرام) 

جيلي (كوب) 
وجوت 
يدنج (كون) 
دونت (واحدة) 
لوز ٠٠١(‏ جرام) 


بندق ٠٠١(‏ جرام) 





عع 


| فستق ٠٠١(‏ جرام) 
المصدر: د. جلال خليل المخللاتى )١945(‏ 


؟. البروتين 


نان لأعاومرط 


ا 


3-7 


9 





السعرات الحرارية 
2 
7 


بدن 


٠‏ ؟ه 
0 م ان 
ه55 


ثة5ه 


م1 
ا - ين 
1 


77 





17 / 


بقجة جد في كن ررقي النوه لسن :ملق يحفطة المون اق اورسفي 
عندهة؟. وذلك يرجم لكله كفاءة الهضم والامتتصاص في استخدام الغذاء 


البروتيني. 
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كراسات 'علمية” لل 


والبعض يرى أن الاحتياج للبروتين يزداد مع تقدم العمرء وذلك يرجع إلسى 
أن المووصى من 

05 تاتطوعع12 مم8 100 )لساك 0د لمه"1 عطاآ' 
بروتين/كجم من وزن الجسم. ولكن يوجد رأى معارض لذلك؛ لأن زيادة 
كمية البروتين عن الاحتياجات المقدرة قد تؤدى إلى زيادة العبء على الكدي؛ 
التخلص من النواتج النهائية لعملية تمثيل البروتينات. 
مثل الألبان ومنتجاتها قليلة الدهون أو عديمة الدهونء والتي تعتبر مصدرًا 
غنيًا بالكالسيوم في الوقت نفسه - كذلك الحبوب والبقول» جدول (4) يوصح 
المصادر الغنية بالبروتين: 


جدول (؛): المصادر الغنية بالبروتين. 














. 5 جرام من 

الغذاع الكمية 
البروتين 

جبن تشيدر م 0 بن 
جين حلو ٠‏ جم / ان 
جبن عكاوى ٠‏ جم كن 
جبن إسطانبولى ٠‏ جم 8 
سمك ٠‏ جم ١5‏ 
بسطرمة ٠‏ جم عدن 
لحم أرانب ٠‏ جم 0 
كبده ٠‏ جم ” 
لحم غنم ٠‏ جم ١00‏ 
لحم دجاج ٠‏ جم ه15 
لحم جمل ٠‏ جم م١‏ 
لحم بقر ٠‏ جم /ا,م ١‏ 
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لل وراسات 'علمية' 


(يتبع): 

8 ١ . 

الغداء لو د 

البروتين 
مخ ١‏ 
بيض دجاج 4 
فول مصر ي ناد شف 5" 
فاصوليا ناشفة اا 
16 ل 
عدس كر 
رين ع 
بندق رق 
فول سودانى هاه" 
صنوير كن 
فستق حلبي ١‏ 








المصدر: د. جلال خليل المخللاتى )١985(‏ 


*. الدهون 770606ع:أناوء2 )أو 

من المستحب أن يقل الاحتياج للدهون في جميع مراحل العمرء وبالأخص 
كبار السن؛ لأن عدم وجود الدهون الزائدة بالجسم يمكن أن يساعد على تأخر 
أو عدم ظهور الأمراض السرطانية» وتصلب الشرايين» وبعض الأمراض 
الأخرى. 

ومن الملاحظ أن مستوى الكوليستيرول في الدم يعتبر دلالة على وجود 
أمراض القلب وتصلب الشرايين في عمر 7١‏ سنة» و ينصح بالإقلال مسن 
استهلاك الدهون والزيوت المشبعةء كما ينصح عند عمر 70 سنة وفوقه أن 
تقل الدهون؛ لأنها تكون السبب الرئيسي في تصلب الشرايين. 

وينصح بالزيادة في استهلاك الأحماض الدهنية غير المشبعة مشل زيت 
السمك أو الزيوت النباتية (أوميجا 5:"), ويستهلك المسن حوالي 7١‏ -ه؟ 
94 من السعرات الحرارية؛ لإمداد الجسم بمصادر الفيتامينات» التي تذوب في 
الذمورك وشاعة كل اتتضنامية أنضنا: 


الغذاء الصحى للمسنين 
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كراسات 'علمية” ا لل 


جدول (5) يوضح المصادر الغنية بالدهون المشبعة والكوليستيرول. 


جدول (5ه): المصادر الغذائية الغنية بالدهون المشبعة والكوليستيرول. 








سردين 


المصدر: د. جلال خليل المخللاتى )١987(‏ 





وأحدة متوسظة الحَجُم 
أو نصف واحد 











الوزن 
(جم) 
٠‏ 55 
.؟* 
1 


هع" 


ان 


3٠ 

















أحماض 
دهون 1 . اكولسترول 
دهنيه مشبعه 
(جم) (مجم) 
(جم) 
0 مره و 
. هرهم ون 
١8‏ ٌ ,؟* 
3 ”3 16 
١‏ 0 و 
١:‏ 1 صور 
18 ا صور 
5٠ ١5‏ صور 
١ 0‏ 5 
9 6 إن 
ع 4 0 
: 58 تف 
١‏ - 910 
ا - ٠‏ 








4:. الكربوهيدرات +7©1ع!ألان0ع! 5ع]قءللإتاهط:03 


تعتبر الكربوهيدرات أهم مصدر للطاقة في جسم الإنسان» ويحتاجها الجسم 
والمخ لأداء وظائفهما المختلفة» سواء الخارجية أو الداخلية (كحركة الأحشاء 
داخل الجسم لأداء وظائف مختلفة منها الهضم وغيره). 

ورغم أن الجسم يمكنه تحويل البروتينات والدهون إلى مصادر للطاقة أيضاء 
إلا أن الكربوهيدرات تعتبر أسهل المصادر التي يستخدمها الجسم للحمصول 
على الطاقة - ويعطي للمسنين حوالي هه - 905٠.60‏ من السعرات الحرارية 


الكلية. 
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ل كراسات 'علمية" 





تكسم الكزبوهيدزات إلى السكزيات:وتصدلت أيضا إلى سبكرياك ينبيظة 

وسكريات ثنائية: 

)١‏ السكريات البسيطة (روعند5 عاعمزة) وعلتتقطءءة05ه310 

أ- الجلوكوز: يوجد طبيعيًا في الفواكه وعصير النيات» وفي دم الحيوانات 

الحية. ويتحول أغلب الكربوهيدرات في الغذاء إلى جلوكوز 
خلال عملية الهضمء ويمكن تصنيع الجلوكوز من النشا بفمل 
يفطن التؤيناك العاضة 

ب- الفركتوز: يوجد أيضاً في الفواكه والخضرواتء؛ كما يوجد في العسل» 
ويعتبر من أكثر السكريات حلاوة» وهو واحد من مكونات 
السكروز. 

ت- الجلاكتوز: لا يوجد في صورة حرة:؛ ولكنه جزء من سكر اللاكتوز. 


؟) السكريات الشنائية 121536811065 


هي سكريات تتركب من وحدتين من السكريات البسيطة» مع فقد جزئ من 
ألماء: 
أ- السكروز : يوجد عادة في سكر القصب والبنجرء وبكميات أقل في الفواكه 
والجزرء وهو عبارة عن ارتباط سكر الجلوكقوز مع سكر 
الفركتوز. 
ب- المالتوز : تنتج عن عملية هضم النشاء وهو عبارة عن اندماج وحدتين 
من سكر الجلوكوز. 
ت- اللاكتوز : يوجد فقط في الحليب» وهو أقل حلاوة من السكروزء وعبارة 
عن جلاكتوز وجلوكوز. 
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وراسات "علمية" 


الكربوهيدرات المعقدة ١.النشا‏ طعرمةك 


25 هناك أنواع عديدة من النشويات» ترجع الاختلافات بينها إلى وحدات 
الجلوكوز المكونة لهاء وكيفية اتحادها. 


؟. الجليكوجين مععم»12) 


يشبه النشا في تركيبه ويوجد في الحيوانات» ولا يوجد في النباتات» ويخزن 
عادة بالكبد أو العضلات بكميات صغيرة كمصدر للطاقة. 


ويوضح جدول )١1(‏ محتويات بعض الأغذية من الكربوهيدرات 


جدول (5): محتويات بعض الأغذية من الكربوهيدرات (جرام/١٠٠جرام).‏ 


الغذاعء 





الخوخ المعلب 

الخبز الأبيض 

الخبز الأسمر (المحتوى على 
كامل نخالته) 

البسكويت المحشي بالشوكولاته 
شوربة الطماطم 


المصدر: د. جلال خليل المخللاتى )١985(‏ 


0 
حر 
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>3١ 
رك‎ 


امن 


سكريت | نشا 


المجموع الكلى 
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كراسات "علمية" ل ددا 
م. الألياف 116 


هي مواد كربوهيدراتية معقدة» غير قابلة للهضمء توجد في الأطعمة من 
المملكة النباتية» ولها وظيفة مهمة جدا في الجهاز الهضمي؛ حيث تساعد 
على التخلص من الفضلات؛ لذا يفضل زيادة المستهلك من الألياف. عن 
طريق تناول الخضروات والفاكهة والحبوب الكاملة بانتظام. وذلك أفضل 
لاعس ول يك لقتسا المليحاك » لفيا لها قازر بسنا ادها تررق لبان 
والاستفادة من بعض الأملاح المعدنية الضرورية. 

كذلك يجب التنبيه بأن يكون تناول الألياف باعتدال؛ خصوصا الحبوب التي 
تحتوى على ماده الفيتات (866الإطم)» التي لا تسمح بامتصاص بعض الأملاح 
المعدنية. 


وجدول (7) يوضح محتوى بعض الأغذية بالألياف: 


جدول (7): محتوى بعض الأغذية بالألياف. 












؟ ملعقة أكل 
قطعة ٠١(‏ جم) 
قطعة ٠١(‏ جم) 
متوسطة الحجم بقشرتها 
متوسطة (بدون قشر) 











متو بطة الحم 
فراولة خَوالن +17 يم 
جزر حوالي 1١‏ جم 
البطاطس متوسكطة اتحجم 4 جم ا 


المصدر: د. جلال خليل المخللات, زكموا) 
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كراسات "علمية" 


الغذاء الصحى للمسنين 
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كراسات 'علمية” ‏ للا 

«. الملح أو الصوديوم 521/6 
يعتبر ملح الطعام المصدر الرئيسي للصوديوم؛ وقد وجد أن الزيادة في 
استهلاك الملح تسبب زيادة في ضعغط الدم عند المسنين. وقد وجد أن بعسض 
المسنين يضيف كميات كبيرة من الملح الطعام؛ ربما تككون عاددة غذائية 
وربما تكون بسبب ضعف كفاءة حاسة التذوق لدى المسنين؛ لذلك ينصح أن 
تكون إضافة الملح في هذه المرحلة العمرية قليل جدًا؛ حتى لا يصاب المسن 
بفقد الشهية» أو تعديل في الأغذية المتناولة بإضافة المصادر الغذائية المهممة 
المحتوية على ملح خفيف مثل الجبن. 
5. السوائل 5لآداء 
يجب توفير كميات كافية من السوائل في غذاء المسنين؛ حتى لا يصابوا 
بجفاف» وهى تتمئل فى الماىء اللبن» الحسايء العصائر من الفاكهة. 
يجب الامتناع عن تناول المشروبات المنبهة في الليل أو قبل النوم؛ لأنها تزيد 
من القلق. وكذلك عدم الإسراف في تناول المياه الغازية؛ لأنها ترفع ضغط 
والسوائل عموما مفيدة للكلى والقولون والجلدء وينصح بتناول ما لا يقل عن 
٠١ - 8‏ أكواب في اليوم. 
». الاحتياجات للأملاح المعدنية والفيتامينات 

5 300 5لترعد لاا ,0 أمعمدمرعءأناومعك 
.١‏ الكالسيوم «دداك1ة0) 
يعتبر الكالسيوم عنصر! مهما للحفاظ على كتلة العظام» وتبدأ الأنسجة العظمية 
في فقد الكالسيوم بعد سن 7٠١‏ عامًا. وتزداد عملية الفقد بعد سن اليأس 
وانقطاع الدورة الشهرية عند السيدات. واستهلاك كميات كبيرة من الكالسيوم 
في عمر متقدم لا يمنع من حدوث هشاشة العظام أو ترفقها أو منعه من أن 
يفقد من العظام,ء لكنه يبطئ من معدل فقد الكالسيوم من الجسم. كذلك عدم 
كفاية المتناول من الكالسيوم يزيد من معدل فقد الكالسيوم» ومن المحتمل أن 
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ل وراسات "علمية" 


| الغذاء الصحى للمسنين 


يكون المتناول من الكالسيوم اقل من الاحتياجات المطلوبة» وذلك يرجع إلى 
أن يكون المتناول من الألبان ومنتجاتها قليلاً. 

كذلك لتحسين معدل استفادة الجسم من الكالسيوم» يكون عن طريق تناول 
كميات كافية من فيتامين (د) والماغنسيوم والفوسفور؛ لذلك يجب تناول اللبن 
ومنتجاته بواقع " وحدات / اليوم؛ (الوحدة كوب لبن ١4٠١‏ جرامًا - كوب 
زبادي > 50 جم جبن أبيض طازج أو قريش)؛ كما يوصي بالتعرض لأشعة 
الشمس؛ لتساعد على تمثيل فيتامين (د)» والذي ينظم بدوره استفادة الجسم من 
الكالسيوم. 

وقد وجد أن العوامل التي تسبب تثبيط امتصاص الكالسيوم هي وجود نسبة 
مرتفعة من المواد الدهنية في الطعام» إذ تتكون مركبات تصبنية؛» تمنع 
امتصاص الكالسيومء كذلك يكثر وجود الألياف ومركبات الفيتات والأكسالات 
في الخضروات الورقية ونخالة الدقيق أو الردة. 

والعوامل التي تساعد على امتصاص الكالسيوم هو وجود فيتامين (د) في 
الطعام؛ وكذلك محتوى الطعام من البروتين؛ إذ تزداد الكمية الممتصة مسن 
الكالسيوم بزيادة محتوى الطعام من البروتين» كذلك السكريات وخاصة سكر 
اللاكتوز الموجود في اللبن» والذي يتحول في الأمعاء إلى حامض اللاكتيك؛ 
الذي يساعد بدوره على زيادة الحموضة في الأمعاء»ء ومن شم امتصاص 
أفضل للكالسيوم. وبذلك يعتبر اللبن من أفضل الأغذية» التي تمد الجسم 
باحتياجه من الكالسيوم. 

؟. الفوسقور 5نتدهطترومط2 

يعتبر هذا العنصر كالكالسيوم إذ أنهما يدخلان معًا في تركيبات العظامء 
ويتأثر امتصاص الفوسفور بالعوامل نفسسها التي تؤثر في امتصاص 
الكالسيوم؛ مثل: فيتامين ( د )» وهرمون الغدة الدرقية (كالسوتينين). 

كذلك يقوم الفوسفور بعدة وظائف حيوية» مثل العمليات الحيوية المسئولة عن 
توليد ونقل الطاقة. 
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كراسات "علمية" لل لاه 
ويساعد على امتصاص السكر من الأمعاء» وكذلك امتصاص السكر بواسطة 
الكلى للحفاظ على مستوى السكر في الدم. 
يساعد الفوسفات أيضًا على نقل الأحماض الدهنية في الدم» في صورة 
فوسفوليييدات. كذلك تدخل الفوسفات في تركيب محاليل منظمة؛ للحفاظ على 
حمضيه الدم. ويوجد الفوسفور في اللبن ومنتجاته والأسماك والجمبري 
وكذلك اللحوم. 
". البوتاسيوم «دداأددة20 
يقوم البوتاسيوم بدور مهم في النشاط العضلي؛ خاصة عضلة القلب» وعند 
كما يساهم في نقل الإشارات العصبية والكهربائية إلى الخلايا. 
ويحتاج الجسم إلى البوتاسيوم في عمليات تحول السكريات الأحادية إلى 
سكريات معقده مثل الجليكوجين. 
وهو موجود في اللحوم والألبان والفاكهة متل الموز والبرتقال. 
1. الماغنسيوم نالدع ع1 
يقوم بعدة وظائف مهمة داخل الجسم؛ فهو يدخل كعامل مساعد في كثير من 
الإنزيمات؛ ويساعد أيضا في نقل الإشارات الكهربائية في الأعصاب وخلال 
جدران الخلايا. 
ويحتوى عظم الإنسان على الماغنسيوم مع الكالسيوم. 


ويوجد الماغنسيوم في المكسرات والكاكاو والكائنات البحرية والبقول الجافة. 
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كراسات 'علمية” لل 
6. الاحتياجات للعناصر الصغرى 76215اهة2!1] ©ع1:3 01 أممماع: أنانبعه 
)١‏ الحديد 1200[ 
تعتبر أنيميا نقص الحديد من المشكلات الغذائية الرئيسية عند المسنين. 
أيضا إلى فقد الدم عند كبار السن؛ نتيجة لبعض الأمراض مثل الأمراض 
المعدية» أو تناول بعض الأدوية أو أمراض الكلى. 
وتفدر التوصيات من الحديد ب 1١‏ ملليجر امات / اليوم للنساء والرجال» 
على أن يكون من مصدر حديد حيواني (100 11363) من اللحوم الحمراء 
والكبد وصفار البيض والطيور - أو حديد من مصادر نباتيه (0عهط - 08هم) 
مثل الحبوب والخضروات الداكنة» ويفضل أن يتناول معها مصدر من 
)"١‏ الرنك 21116 
يلعب عنصر الزنك دورا مهما في التئام الجروح عند كبار السن» وهو من 
المكونات الأساسية لكثير من الإنزيمات» ويسبب نقصه سقوط الشعر وضعف 
حاسة التذوق» ونقصًا في المناعة في الجسم. 
وتعتبر المصادر الحيوانية كلها مصادر غنية بهذا العنصر. 


والموصى به لكبار السن هو ١5‏ ملليجرام / اليوم للرجال» ١‏ ملليجرام / 
اليوم للسيدات. 


*) النحاس تزعمم00) 

من العناصر المهمة في الغذاء؛ حيث إن نقصه يعرض كبار السن لكثير من 
المشكلات الضحية“مثل الإصابة بالإنيئياة واضطراب الجهاز العصبي؛ 
وتغير لون الجلد والشعر. 


وهو موجود في الأطعمة البحرية والبقول والحبوب. 


لغذاء العنيض للمتمتين ار 
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لل 2 كراسات "علمية" 
5) السيلينيرم 5616111112 
تشير الدراسات الحديثة إلى الأهمية الكبيرة لهذا العنصر في حماية الجسم من 
لكثير من الأضرار وبعض الأمراض. 
يدخل السيلينيوم في تركيب إنزيم مهم: يعمل على حماية الجسم من مركبات 
الشوارد الحرة بالتعاون مع فيتامين (ه)ء ويخلص الجسم منهاء وبذلك 
يحمى المواد الدهنية من الأكسدة بهذه الشوارد الحرة. 
ومن مصادرة: الأطعمة البحرية - الخميرة - منتجات الألبان والخضروات. 
ه) اليود 100126 
يعتبر اليود من العناصر المهمة في الغذاء؛ لأنه يدخل في تركيب هرمون 
الثيروكسينء؛ الذي يتحكم في سرعة العمليات الحيوية الأساسية داخل جسم 
الإنسان» كعمليات الأكسدة» وتوليد الطاقة من المواد السكرية. 


والمصدر الرئيسي له الكائنات البحرية وكذلك من ملح الطعام المدعم باليود. 


8. الاحتياجات للفيتامينات 220105]آلا 01 )60 7ع ألا0ع8 
أولاً) التي تذوب في الدهون  :‏ كمنسة)ة؟ ءاطساه5 )52 
)١‏ فيتامين (أ) 4 سنسة1/؟ 


يعتبر فيتامين (أ) مهما جدًا في عملية الرؤية؛ لذا فإن نقص هذا 
الفيتامين يسبب العشى الليلي» وهذا الفيتامين مهم أيضاً في تكوين 
كَاذيا الجلذ الخارحية وعذلق كاذنا النقاء الميظن التفحكة البو اقية 
والأمعاء» وبذلك فهو يلعب دورا مهما في عملية المناعة في الجسم.ء 
وهذه الأغشية هي خط الدفاع الأول ضد الإصابة بالميكروبات» هذا 
فضلاً عن دورها في العمليات الحيوية الأخرى المتعلقة بجهاز المناعة 
في الجسم؛ سواء من خلال الأجسام المضادة أو الخلايا البيضاء. وقد 


عن الغذاء الصحى للمسنين 
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كراسات 'علمية” لل 


أوضحت بعض الدراسات وجود نقص في هذا الفيتامين بالدم» ويرجع 
تلك إلى تقضيه بالقذاء.وتوجد بدراسات أحزى غنيوة تقول ان المدلنين 
الأصحاء لديهم تركيز من هذا الفيتامين بالدم بصورة طبيعية» حتى لو 
كان المتناول منه أقل من الموصى به؛ ويمكن أن يكون الموصى به 
أكبر من الاحتياجات. 

وقد أوضحت دراسات عديدة أن تناول فيتامين ( أ ) بكميات كافية 
يطيل العمر وتحسين حالة الاكتئاب أي تحسين الحالة الصحية العامة. 
وتعوق كثرة استعمال الملينات امتصاص فيتامين ( أ ) والفيتامينات 
الأخوف مكل هيه لك وتودئ انض كقبر ة استخدام النحمادات 
الحيوية في العلاج إلى نقص الاستفادة من هذه العناصر. 

ويوجد هذا الفيتامين في الكبد والكلاوي والزبد وصفار البيض. ويوجد 
الكاروتين من المصادر النباتية مثل الجزر وبعض الخضروات 
كالبطاطا والسبانخ والفواكه كالخوخ والكنتالوب والمشمش. 


؟) فيتامين ( د) 2 منسةاذلا 

يوجد هذا الفيتامين عادة ذاتبا في المواد الدهنية» وهو لا يفسد بسرعة 
ويتأثر كغيره بالأكسدة. ويطلق هذا الاسم على مجموعة المواد التي 
تتحول بفعل الأشعة فوق البنفسجية إلى هذا الفيتامين؛ لذلك فهو مهم 
جدًا للمسنين؛ خاصة الذين لا يتعرضون لأشعة الشمس. 

وهو موجود في الخميرة أو في زيت كبد الأسماكء ويلعب هذا 
الفيتامين دورا مهما في امتصاص عنصري الكالسيوم والفوس فورء 
ويؤدى نقصه إلى هشاشة العظام لدى المسنين. 

ويجب على المسن أن يتناول الألبان المدعمة بفيتامين ( د )؛ أو تناوله 


على هيئة دواء حتى لا يتعرض لمخاطر نقصه. 


الغذاء الصحى للمسنين 
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ل 2 كراسات "'علمية” 

ويجب ملاحظه أن الكميات الزائدة من فيتامين ( د ) والتي تتعدى 
خمسة أضعاف الاحتياجات عاده ما تكون سامة؛ وتؤدى إلى نتائج 
عكدية مال تكلين: الوقن والقتى ‏ وتهرف ذلك أحناتا عن ساو 
جرعات كبيرة من الفيتامين» أو أطعمة مدعمة به لفترات طويلة؛ لذلك 
يجب الحرص على عدم التمادي في ذلك. 

؟) فيتامين (ه): (5) سنسهة1ل؟ 
يتركز دور فيتامين ه على أنه عامل مضاد للأكسدة» ولذلك فهو 
يعمل على منع أكسدة المواد الدهنية» التي تكون أغشية الخلاياء 
ويحميها من الشوارد الحرة التي تسبب أكسدتها. ومن خصائص أنه 
يمنع تكسير الخلايا الدم الحمراءء والخلايا العصبية والخلايا العضلية؛ 
لذلك فهو يلعب في فترة الشيخوخة دورأ مهما في الحماية من الإصابة 
ببعص الأمراض مثل القلب» والزهايمر» ويؤدى لتحسين الوظائف 
المناعية عند تناول هذا الفيتامين» ومن حسن الحظ فإن المصادر 
الدهنية الزيتية تحتوى على كمية وفيرة من هذا الفيتامين. 
ويوجد أيضا في اللبن والبيض واللحوم والحبوب والخضروات 
الورقية. 

4) فيتامين (ك ) : >1 سمنسةغذلا 
يعتبر فيتامين ٍ كك ( مهما في عملية تجلط الدم, ويوجد نوعان من 
فيتامين ك مهمين في تغذية الإنسان: فيتامين ك١‏ وهو موجود في 
الخضروات الورقيه» وفيتامين ك5 وتقوم بتصنيعه البكتريا التي تعيش 
في الأمعاء. ويقوم فيتامين ك أساسا كمساعد على تكوين مادة 
الثرومبين» التي تدخل في عملية تجلط الدم» وبذلك فهو أحد المكونات 
الأساسية في إحداث عملية التجلط. 
وقد وجد أن قدراً كبير! من احتياجات الإنسان من هذا الفيتامين يحمصل 


عليه من ناتج الكائنات الدقيقة» التي تعيش في الأمعاء وتقوم بتصنيعه. 


- 
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كراسات "علمية” لله 


أما المصادر الخارجية فإنها تشمل الخضروات الورقية والفواكه 
والحبوب وبعض منتجات الألبان. 


3 


ثانيا) فيتامينات ذائبة في الماع منصة)ذ7؟ علطسآهك5 )وا 

)١‏ فيتامين (ج) : © منسةذلا 
يعتبر فيتامين ( ج ) من الفيتامينات المهمة لكبار السن؛ حيث يدخل 
في تكوين مادة الكولاجين» وهى مادة بروتينية تدخل في تركيب 
الأنسكة الرنائطة: 
ويدخل فيتامين ( ج ) بل ويساعد علي تكوين كثير من الأنسجة 
الأخرى وجدران الأوعية الدموية» وله تأثير فعال في زيادة فاعلية 
الجهاز المناعي في الجسم. 
يتأكسد فيتامين ( ج ) بسهولة في الهواء أو عند تعرضه لدرجات 
حرارة مرتفعة وبذلك يفقد فاعليته» كما أنه يتلف في الأوساط القلوية؛ 
لفترة طويلة لدرجات الحرارة المرتفعة» وأيضأ عدم تقطيع الخضروات 
أو الفاكهة إلى قطع صغيرة؛ وكذلك عدم ترك العصائر لفترة طويلة 
من التخزين قبل الاستعمال. 
ويحتاج المسن إلى حوالي ٠١‏ مجم / اليوم من فيتامين حء ويحتاج 
المسن المدخنء وكذلك المصابون بأمراض الروماتويد إلى زيادة في 
الاحتياجات لهذا الفيتامين عن المسن السليم. 
ويوجد بكثرة في الموالح والطماطم والجوافة والخضروات كالفلفل 
والكرنب. 

( فيتامين (ب١)‏ ثيامين (سمنتسدنط1) ر8 سمتسمغللا 
الثيامين له وظيفة مهمة؛ إذ إنه يقوم كعامل مساعد للإنزيمات في 
العمليات الحيوية للجلوكوز والأحماض الدهنية. ويسبب نقص الثيامين 
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ل وراسات "علمية" 

خللاً في النشاط العصبيء والتهاب الأعصابء والخمول والتعب؛ 
واستمرار النقص يمكن أن يؤدى إلى ضعف في عضلة القلب. 
ويختلف الاحتياج للثيامين مع الطاقة المأخوذة؛ لأنه يساعد على توليد 
طاقة؛ لذلك فالاحتياجات مرتبطة بكمية الطاقة التي يتناولها الفرد. 
والمصادر التي تحتوى على فيتامين (ب)ء هي: اللحوم - الحبوب - 
الخضروات. 

") فيتامين (ب,) ريبوفلافين (مذكة115021) ر8 متصسم)ذلا 
يعتبر الريبوفلافين عاملاً مساعدًا في العمليات الحيوية؛ وتقصه يسبب 
تأخر التئام الجروحء وتشققات الشفاه والأنفء؛ وتض خم واحمرار 
اللسان» والتهاب قرنية العين. 
والاحتياجات من الريبوفلافين مرتبطة بالاتزان النيتروجينيء فالزيادة 
منه تخرج مع البولء عندما يكون الاتزان النيتروجيني سالبًا. 
وهو موجود في اللبن - الحبوب ح المكسرات. 

4) فيتامين (بء) نياسين : ( د15 ) دظ منصه)ل/ا 
ترتبط الاحتياجات من (بم) مع كمية الطاقة التي يتناولها الفرد؛ لأن 
(بء) مهم في عمليات الأيض للمواد الكربوهيدراتية والدهون» وكذلك 
نجد أن الاحتياجات لفيتامين (بم) تعتمد على كمية الحامض الأميني 
تريبتوفان المتناول» وقد أوضحت الدراسات أن و5 مجم من 
التريبتوفان تعادل ١‏ مجم من (بم). 
ويصاحب نقص (بم) تغير ملحوظ في شكل الجلد؛ ويؤثر في الجهاز 
العصبي.. فيحدث التبلد الذهني والتهاب الأعصاب. وقد وجد أن الحالة 
الاقتصادية المنخفضة للمسن لها أكبر اثر في ظهور أعراض نقدص 
فيتامين (بم). 


ويوجد هذا الفيتامين في اللبن - الفول السوداني - الحبوب. 


86 


١ 
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كراسات "علمية” للا 
ه) فيتامين (ب.) بيريدوكسين: (مندهلعرم) م8 متسمغثلا 

يعتبر فيتامين (ب.) مساعدا أنزيميًا لحوالي ٠١‏ إنزيمًا وأغلبها مرتبط 
بالأيض النيتروجيني؛ وهو مهم في نقل مجموعات الأمين 
والكربوكسيل وتحويله إلى تريبتوفان. كذلك المعاونة في إدخال 
الأحماض الأمينية في مركب الهيم لتكوين ماده الهيموجلوبين» ونقل 
الأحماض الأمينية من الأمعاء إلى الدم؛ وكذلك في عملية تكسير 
الجليكوجين. 
ويسبب نقصه الاضطرابات العصبية مثل الاكتئاب والتوهان وظهور 
الأنيميا. 
وقد وجد أن من .5 - 9,940 من كبار السن يستهلكون اقل مما هو 


موصى به من فيتامين ب.. 
5) فيتامين (ب,) بيوتين: (ماملة) بظ8 متسوعتل؟ 


ويساعد في أيض الأحماض الدهنية والمواد الكربوهيدراتية والمواد 
البروتينية:؛ وهو موجود بكثرة في الغذاءء وكذلك يصنع بواسطة بكتريا 
الأمعاء طبيعيا. لذلك نجد أن نقصه قليل جدا. 


وهو موجود في الكبد جح الكلى 00 الخميره - غذاء ملكقات النحل - 
الفكشيرو ات اللا حاف ويشدت تقضره: انحط انالة حلفي ومهسيية 
وعينية. 


بالنسبة لما نشر عن التوصيات أو الاحتياجات لهذا الفينامين» فهي قليلة 
ولكن يقال إن ٠٠١-٠٠١‏ ميكروجرام / اليوم يعتقد أنه كاف للمسن. 


)٠‏ فيتامين (ب.) حامض الفوليك: (ل0 2 عناه1) و8 منتصسمغللا 


يساعد في تخليق الحامض النووي (274): وفي عمليات الأيض 


للأحماض الأمينية. 
الغذاء الصحى للمسنين |" ]| 
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ل كرسات 'علمية" 


وتدل أبحاث عديدة على أن نقص حمض الفوليك في الدم؛ خاصة في 
المسنين - يؤدى إلى ظهور أعراض نفسية وعصبية مثل فقدان 
الذاكرة والاكتئاب والعته. ويبدو أن السبب في تأثير حمض الفوليك 
على المخ هو أيضاً قدرة هذا الفيتامين على المساعدة في تكسير مادة 
الهوموسيستين في الدم؛ نظرا لما هو معروف من أن هذه المادة تسبب 
تسمما للخلايا العصبية؛ مما يؤدى إلى تدمير بعض خلايا المخ عند 
نقص مستوى ذلك الفيتامين بالدم. 

كذلك وجد أن من الأسباب التي تؤدى إلى الإصابة بأمراض القلب 
والشرايين وارتفاع نسبة الكوليستيرول في الدم»ء هو ارتفاع نسبة 
الهوموسيسيتين في الدم. 

ويوجد حامض الفوليك في الكبدء والخضروات الورقية., والفاكهة. 
والخميرة. 


6) فيتامين (ب؛,) سيانوكوبالامين (سنصسدلهط0»عمم02) يرظ متسمالا 
مهم في عمليات الأيض للأحماض الأمينية والكربوهيدرات والدهون» 
وكذلك حامض الفوليك» وكذلك مهم في عملية تخليق الحامض النووي 
(4 10 2)» وهو موجود في الأطعمة الحيوانية كالكبد - اللحوم - 
الجحبن. 
ويسبب نقصه التهابًا في الأطراف؛ لذلك يحتاج المسن المصاب إلى 
كمية اكبر من هذا الفيتامين. 


كه الغذاء الصحى للمسنين 


1 
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كراسات "علمية" 


جدول (3): تأثير الشيخوخة على الاحتياجات الغذائية. 


الظواهر الموجودة في مرحلة 

الشيخوخة 
يقل الاحتياجات للطاقة لقلة 
الحركة. 


قله الأصدائن بالعط. 






يعتبر الإمساك مشكلة تواجه 
المسنين نتيجة قلة المتناول من 
الألياف والسوائل. مع قلة 
ممارسة الرياضة بانتظام. 


4 - فيتامين د المتناول منه قليل» كذلك يصبح 
الجلد غير قادر على تصنيعه 


بعدم التعرض لأشعة الشمس. 





المتناول منه يكون قليلا أيضاء 
ويحدث أن تقل الحموضة في 
المعدة؛ مما يؤدى إلى تعطيل 
امتصاص الكالسيوم» وبالتالي 
يحدث نقص في كثافة العظام. 


8- الكالسيوم 












تقل نسبة الأنيميا في السيدات 
بعد انقطاع الطمثء وكذلك يقل 
امتصاص الحديد ل نقص 
خنرة الجهان اليشحت: أو 
انخفاض الكمية المأخوذة» وكل 
ذلك يزيد من مخاطر نقص 
عنصر الحديد. 















السوائل في اليوم. 





التطبيقات للحصول على 
انقظام. النشاط: البددي :الحيت يل 
حكن ل بصناف السدن بالمفة. 






لمنع حدوث جفافء يتناول 


يمكن استهلاك من ١؟٠3-1؟اجم‏ 
من الألياف من مصادر مختلفة» 
مشل: الفواكه الطازجة 
والخضروات والبقول والحبوب 
الكاملة - مع أخذ كمية كافية 
من السوائل مع التمرينات 
الرياضية لا 
يستعمل الألبان والحبوب 
المدعمة بفيتامين(د)» والتعرض 
يوميًا إلى أشعة الشمسء إن 
أمكن أو تناول فيتامين (د) على 
هيئه دواء؛ حتى لا يتعرض 
إلى نقصه. 


لتعويض العظمء يختار الطعام 
الغنى بالكالسيوم. والمنخفض 
في الدهون مثل الألبان 
ومنتجاتها الخالي من الدهون 
والعصائر المدعمة بالكالسيوم» 
أو اخذ أقراص الكالسيوم -- مع 
الانتظام في الرياضة. 

يتناول المسن كفايته من 
السعرات من أنواع مختلفة من 
العناصر الغذائية»ء مع تناول 
مصدر من مصددر فيتامين 
امتصاص الحديد. 

















الغذاء الصحى للمسنين باه ظ 
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ل وراسات 'علمية" 


م0 الغذاء الصحى للمسنين 


1 


/- مضصطادت 
الأكسدة فيتامين 
جء فيتامين هسء 
الكاروتينات 

(بيتا روتين, 


؟- فيتامين (أ) 


٠‏ فيكتاممين 
سيل 


فيتامين ةا 
فيتامين ب , 


لي س مدو ميدس رجابو ميتنع فمجيد ع يعدي 


الظواهر الموجودة في مرحلة 
المتناول من هذه العناصر 
الغذائية يكون قليلا في مرحلة 
الشيخوخة؛ مما يسبب نقص 
كفاءة الجهاز المناعي. 


التطبيقات للحصول على 

يكون للحصسول على 
الاحتياجات الغذائية يجب أن 
من مصادر منخفضة الدهون 
من اللحم. السمكء الطيور 
والبقول. تناول المكسرات 
باعتدال» كذلك تناول مالا يقل 
عن امقادير من الحبوب 
الكاملة. 








انخفاض في مجال الرؤية 
والإبصار مع (زيادة الكتاركت) 
زيادة ووعنزا5 ع7زأه0:10 في 


أنسجة الجسم. 


يتم خمسس مقأدير من 
الخضروات في اليوم. 
ويستحسن اختيار مقاددير 
منتظمة من الخضروات الملونة 
وكذلك المكسرات في حدود 
الاعتدال. 

انخفاض ما يأخذه الكبد من | الابتعاد عن التدعيم بفيتامين 
فيتامين أء وزيادة الامتصاص | (أ). 

من الممكن أن تؤدى إلى 
انخفاض المطلوب للجسم في 








كبار السسن. 


المعدة امتصاص الغذاء المرتبط 


مع فيتامين بم :و. 

المتناول منها يكون قليلاً مما 
يسبب ارتفاع مستوى 
الهميوسيستين في الدم؛ مما 
يسبب ازدياد مخاطر أمسراض 
القلب؛ وكذلك تناول بعض 
الأدوية» ويمكن أن يعطل 





اختيار الأطعمة المدعمة 
بفيتامين بء ,» ويكون الفطار 
من الحبوب الكاملة. 


تناول الفواكه الحمضية 
الطازجة والخضروات الورقية 
الخضراء: البقول» والحبوب 
الكاملة» والأغذية المدعمة 
بالفولات وفيتامين ب,, (مثلا 
في الفطار). 
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كراسات "علمية"” ‏ للد 


الفصل الثانى 
الهرم الغذائبي لكبار السن والتغذية الصحيحة 


روعي في هذا الهرم أن يشمل كل العناصر الغذائية المختلفة» ولكن بكميات 
اقل نظرًا لقلة المجهود؛ وان يكون سهل الهضم.ء وواقيا من أمراض 
الشيخوخة» مثل: تصلب الشرايين ومضاعفاته ووهن العظام (العظام الهشة)؛ 
لذا يجب مراعاة الآتي عند تغذيه المسنين وهو المعروف بالهرم الغذائي» 
لذي يحتوي على ست مجاميع غذائية, يتناولها الممسن بنسب مختلفة» 
وترتيبها كما يلي : 

من القمة (الضيقة) إلى القاعدة الواسعة؛» كما هو موضح في الأشكال رقم 
)3 ؟' كع 5). 


الغذاء الصحى للمسنين حم 
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25 كراسات "علمية" 
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كدثاام أذ لقو 2 


1الا8؟ 08]0.0010820 
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كراسات 'علمية" 


10ت لازا 


0 3 ]ام ريم 


عيونه 





الغذاء الصحى للمسنين 1 51١‏ 
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كراسات "علمية" 










الهرم الشداس الجتديد النشاط المسمي البديس 
م كلفب. أ السسقدم ب اليداريه 


1 3 3ن 
وزارة الررافة بالولابات اللسدة لحدث 
ولمدد دليل القذاء امار الهرفى الشكل 


المسفلمّة ادن السك لصايط 06-6 
٠ 0 1 1‏ 
لما علي مل 7 2فمضة لوسمابرن 


معيلم أيام الأسيوة 









شد!! مسي 
عد بعروايس 

قلملة و غدفة للمنلر تفن 5-5 

ممصم أتد ممم خنية في ختيك انه 00-7 


السام اماس حم 15 امل أصسر أت 








نه 








| -00 ير كسرريم لل 


ها 06 ١18110181,‏ (110معلالع ' ' | 08 ع8غ11/151!ا هذ لام 7:07 4/9/2020 مه 0ع6م1عم - 16131 ممخ3غعع011) عزذموءة اممقع : ومذاذدذ1اضلم م0عدقع 
أااع/5808555101 101 مالموم 

١‏ : 855102 :للم 

7 :]الامعءم 


1 غ108الاممء ع3016ع116مم3 عه .5.لا ءع00نا 0عغ071عم د5عد5ن 5312 2مععلاء ,عع1156منام عطغ لامع 155100لمعم نامزالا لمع لام ص لععنالم2معء ع6 غمم نوالا . لعبلصعدعء 5غطو1 11م . 


2009 © ألو 1علامه) 








كراسات "علمية" 


شكل رقم (ه) 





لمي ١‏ سا من ب ما امو ل امت ا ل ار 





الغذاء الصحى للمسنين 
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لل وراسات "علمية" 


لتاء شح النسنين 


| 


0 


١‏ - مجموعة الدهون والسكريات: 
استعمال هذه المجموعة كما هو في أي مرحلة من مراحل العمرء 
ويكون استهلاكها اقل من المجموعات الأخرى الأكثر فائدة. 
كما ينصح المسنون الذين يعانون زيادة في الوزن بأن ينتبهوا عند تناول 
هذه المجموعة. 

؟ - مجموعة اللحوم, الأسماك. الطيورء البيض: 
يؤخذ منها مقداران/اليوم» تستخدم اللحوم الحمراء لأنها تحتوى على 
الحديد والبروتين والزنك؛ ولا تستخدم منها كميات كبيرة؛ لأن الكمية 
الصغيرة منها تمد الجسم بكثير من المغذيات. كذلك المواظبة على 
استهلاك الأسماك الزيتية» التي تساعد على تقليل المخاطر بأمراض 
القلب والشرايين. 
ولتقليل المخاطر من السالمونيلا الموجودة في البيضء فإنه من المستحب 
أن نتناول البيض بعد تمام طهيه؛ فقد وجد أن بعض المسنين يستعملون 
ليطن النة مطاف الى الب واهذا غين ممنتحتن: ش 

؟- مجموعه الألبان ومنتجاتها: 
تؤخذ منها ” مقادير/ اليوم» وهى مصادر غنية بالبروتين والريبوفلافين 
وتمد الجسم بالكالسيوم؛ لذلك ينصح بتناول الألبان ومنتجاتها خالية من 
الدهون» أما بالنسبة للمسنين المرضىء تكون الشهية ضعيفة كذلك الذين 
يعانون من النحافة» فينصح باستهلاك اللبن كامل الدسم ومنتجاته لما 
يحتويه من الطاقة العالية. 

4 - مجموعه الخضروات والفواكه: 
تؤخذ منها 4 مقادير أو أكثر/اليوم» واستهلاك المسن من طعام هذه 
المجموعة مهم جذاء ولابد أن يشجع على ذلك. 
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كراسات "علمية" اداه 
ويمكن للذين يعانون صعوبة في تناول الفاكهة طازجةء أخذ الفاكهة 
معلبة أو مطهية؛ وكذلك الذين يجدون صعوبة في تحضير الخض روات 
الطازجة» إذ يمكنهم استعمال الخضروات المجمدة. 
وعند طهي الخضروات الخضراء» ينصح المسن بعدم إضافة بيكربونات 
الصوديوم في ماء الطهي؛ لأنه يقوم بهدم الفيتامينات الموجودة في 
الخضروات. 

ه- مجموعه الخبز وحبوب أخرى والبطاطس: 

تؤخذ منها ؛ مقادير أو أكثر/ اليوم» وهذه المجموعة تكون جزءًا مهما 
في كل وجبة لرخص تمنهاء وكذلك فهي مصدر متنوع لكثير من 
المغذيات» وعلى الأخص مجموعه فيتامين (ب) والمعادن. ومن 
المستحب في وجبة الإفطار أن يكون من الحبوب الكاملة المدعمة 
بالفيتامينات والمعادن. 


وتحتوى هذه المجموعة على مصدر مهم؛ وهو الألياف التي تعتبر 
ضرورية للمسنين للتغلب على الإمساكء. الذي يعتبر من أهم المشكلات 
التي تقابل المسنين. 

ولكن لابد من الأخذ في الاعتبار أن تناول الألياف بكميات كبيرة يكون 
غير مستحب؛ وخصوصا للذين يعانون من فقد الشهية. 

5- الماء والسوائل : 

يحتاج المسن إلى تناول من 8-5 أكواب من الماء؛ ويحتاج الجسم إلى 
الماء في هضم الطعام ونقل المكونات الغذائية من عضو إلى عضو ومن 
خليه إلى أخرىء؛ وكذلك في نقل الفضلات ونواتج التمثيل الغذائي من 
مكان إلى مكان داخل الجسم أو خارجه. كذلك تناول الماء أو السوائل 
مهم بالنسبة للمسنين؛ لأن مع التقدم في العمر تكون الإصابة بالجفاف 
أسرع من السن الصغير. وعند حدوث الجفاف يتعرض إلى مخاطرء 
منها: هبوط في ضغط الدم وجفاف في الفم والإمساك. 


القذاء الصنحى الصسمنون 
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وراسات 'علمية”" 


لصي 


| 


ويمكن للمسن الحصول على احتياجه من ماء الشرب أو عصير الفواكه. 
واللبن ومن الطعام مثل الشربة والفاكهة. كذلك لا يستحب تناول الشاي 
والقهوة؛ لأن مادة الكافيين تسبب في فقد الجسم للسوائل. 


ويشير جدول (1) إلى العناصر الغذائية والمصادر الغنية بها والموصى بها 


للمسنين (21245). 


جدول (): العناصر الغذائية والمصادر الغنية بها 


-١‏ الكربوهيدرات 
والألياف 


والسكريات 


- البروتينات 


* - اتدهون 
أ- أحماض دهنية 


ب- أحماض دهنية 
غير مشبعه 
4 - الفيتامينات 
أ- فيتامين (أ) 


“لم 


والموصى بها للمسنين (8045) 


5 الموصى بها (5ه204 
سيدات رجال 

منتجات الحبوب كالقمح والشعير 53> باه 
والذرة والبقوليات كالعدس والفول جرام جرام 
والبسلة والفاصوليا وفي الخضروات 
كالجزر والقرنبيط والبروكلى وفسي 
الفاكهة كالعنب والتفاح والبرقوق. 
الألبان خالية الدسم والبقوليات جرام جرام 
كالعدس والففول والحمسصض 
والفاصوليا. 
الزبد والسمن البلدي. 5 وم 
السمن الصناعي والمنتجات- جرام جرام 
الحيوانية وزيت جوز الهند وزيت 
زيت الزيتون- زيت الذرة وزيت 
عباد الشمس- زيت فول الصويا. 
الفواكه الصفراء. مثل: المائجوء ‏ ..م 20 
كاه السو ا ا 
حمر ء حون مسن حمحروات كاف مكاق ء 
ورقية متل: ملوخية» بصل أخضرء و 8 
جرجيرء خسء بقدونس. كزبرة: الفيتامين الفيتامين 


خضراءء حلبة خضراءء ورق 
عنباء خبيزة: نعناع» رجلة. سبانخ» 


سيت. 
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ج - فيتامين ب ١‏ 
ثيامين) 


د- فيتامين بم 


(ريبوفلافين) 
5 


ه - نياسين 


و- فيتامين ب 
ز- حمض الفوليك 
(فوليت) 


اك 


ط- فيتامين (د)” 


ى- فيتامين ك 


ك- فيتامين هل 


كراسات 'علمية” 8 للا 


المصادر الغنية بها 
سيدات 


الفواكه. مثل: الجوافة؛ برتقال2» ٠.0‏ 
ليمون حلوء اليوسفيء جريب مليجرام 
فروتء خوخ. فراولة» مانجو. 
الخضروات الورقية» مثل: ملوخية 
خضراءء فول أخضرء قرنبيط» 
طفاظء لفل الخكسن» «جركيارء 
بقدونس» حلبه خضراءء كزبرة 
را 
الغدمة الخميرة: العت وه كايا أ 
(القمح» الشعيرء الذرة بالردة)» ملليجرام 
البقوليات. 
منتجات الألبان» اللحوم؛ الكبده. ١‏ 
الكلاوي؛ الحبوب الكاملة. ملليجرام 
ا 
زلا قم 
مكافئٌ 
النياسين 
اللحومء الدواجن؛ الأسماك» الحبوب  ١,5‏ 
الكاملة. ملليجرام 
كيده للمصرولت وللبفوله عسين: - أ 
الغرابء الحبوب الكاملة. ميكروجرام 
اللحوم؛ اللبن» البيض. 0 
ميكروجرام 


زيت السملك» اللبن» صفار البيضص. 6 
ميكروجرام 
مكافئ 


الخضروات الورقية» الكبده صفار 2 58 
ليقن لكر حندحاكا اللين:, ...نكر جزل 
الزيوت النباتية»ء صفار البيضء» م 
الخضروات الورقية. )005 
: مكافئ 


الموصى بها (8249) 


رجال 
3 


رالا عص) 


.6 ؟ 
ميكروجرام 
1 
ميكروجرام 


هه 
ميكروجرام 
مكافئٌ 
٠‏ مم 
ميكروجرام 
١ ٠‏ 
018 
مكافئ 








الغذاء الصحى للمسنين 
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ل وراسات "'علمية" 


58 الغذاء الصحى للمسئين 


39 


(يتبع): 


العناصر الغذائية 


المصادر الغنية بها 


ه- الأملاح والمعادن 


أ- الكالسيوم 


0 النحاس 


ج- الحديد 


د- الفلوريد 


ه- اليود 


و- الصوديوم 


جه- المنجنيز 


منتجات الألبانء: الخضروات 
الورقية؛ طحينة؛ السمسم؛ عسل 
أسودء البقول الجافة» البامية» لوبيا 
خضراء. طماطم.؛ ورق العنبء. 
سريسء؛ كسبرة خضراءء ملوخيةةء 
رجلة. فجل؛ شبت»ء نعناع. 

الكبد» المكسراتء البقول» الفواكه 
والخضروات. 

الكبد» اللحومء الحبوب الكاملة 
الخضروات الورقية» المكسرات» 
العسل الأسودء حلبة جافةء 
الخض روات الورقية. ملوخية. 
بقدونس» جرجيرء كزبرة خضراء» 
فجلء نعناع. 

المياه الفلوريدية أو الأقراص. ' 


الملح المضاف إليه اليودء بنعض 
المخبوزات. 


ملح الطعامء الأغذية المعلبة 
والمحفوظة. 

المكسراتء البقول» الحبوب الكاملة» 
فول الصوياء الأغذية البحرية» 
الخضروات الورقية. 

الحبوب الكاملة؛ البقول؛ المكسرات 


الموصى بها (82045) 


سيدات رجال 
ك7 ١ ١ + ٠ ١ ١1‏ 
ملليجرام ملليجرام 
0 4 


١ 15‏ 
ملليجرام ملليجرام 
١6 ٠ ١٠‏ 
ميكروجرام ميكروجرام 
(عل) (عنر) 
١‏ جرام ١,١‏ جرام 
ا 0 


0" ه ؟” 


ملليجرام ملليجرام 
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كراسات "علمية" 


(يتبع): 
ا 7 بها (و14 
العناصر الغذائية المصادر الغنية بها . الموصى بها (8249)_ 
سيدات رجال 
ط- الفوسفور المنتجات الحيوانية / الأغذية 0 .هلا 7 


البحرية. ملليجرام ملليجرام 
- البوتاسيوم اللحومء الألبان» البطاطس» الموزء م جرام 5 جرام 


الموالح» البقول. 


ك- السيلينوم الكبدء الكلورى؛ اللحومء الأغنية ‏ ده 7 
البحرية. ميكروجرام ميكروجرام 

(عد) (عن) 

ل- الزنك اللحوم» البيض» الدواجن» الكبدء ؟١ 1١6‏ 


خبز السن؛ القواقع البحريه, الردة. ملليجرام ملليجرام_ 


-قاعط كير 6 08 [مصتاء عير 1 ع أمماء كتباوع [أمصاع؟ 1 :وامعاة؟اناوء املعم 2 
.60010111 


.لآ ستسمكا؟ أه [1[ 400 - امععتتءاوععامطه عن 0 : امرعكنوامءعامص مم 5 
.أ0رعطممء10 0 1 ع امرعطممع10-ه-(آ عمط 1 :كأدعلة كتناوء [مععطاممءه 1ه ع 
لتقام مامص بمفاعال عم 60 عه عماعولم عمط 1 > (كأمعله كتللوء عساعوزلح) برب 0 


ل مالل لسصج لممط رعاعصنه0) طععوعوعظ8 لدمو ندل صرمعس : 
لهمه0ة]1 .6.0 .ممع متطوة8 لع 109 ,وععمةدمالم بصماعلط لعل معسسرمععجم 
.9 ووع]2 لإمرعل2مم 


50101 


مدب 
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ل وراسات "علمية" 


مشكلات المسنين المتعلقة بالأكل 
5وتمعاطهءظ لع6داع؟!-)16 ا 


.١‏ انخفاض الوزن أو النحافة )وزع 78 «ع01م1] 


يفقد المسن شهيته في حالات كثيرة منها بعض الضغوط النفسية 
كالعمليات الجراحية» والكسور أو الوحدة لفقد الرفيق إن كان الزوج أو 
الزوجة أو سفر الأولاد وزواجهم. 


وفي هذه الحالة يؤدى فقد الشهية إلى خفض المتناول من الطعامء ويلي 
ذلك الإقلال من الطاقة المتناولة. وقد وجد انه أثناء هذه الظاهرة تُستهلك 
الدهون المختزنة في الأنسجة العضلية» وبذلك يفقد مصدر/! للطاقة 
الموجودء في الجسم. وإذا ظلت الطاقة المأخوذة غير كافية؛ يضطر 
الجسم إلى أن يستعمل للبروتين كمصدن للطاقة بدلاً من انستعماله لحفشظط 
أنسجة الجسم أو إصلاحها. ومن ذلك كانت الزيادة في الاحتياج للطاقفة 
أو عدم كفاية المتناول من الطعامء أو الاثنين معأ مما يؤدى إلى حدوث 
النحافة أغطع1اء< 102062 
بطريقه عمليه يمكن زيادة الطاقة والمتناول من المغذيات في المسنين 
باستعمال المكملات الغذائية أو الدعم بالطاقة حيث تكون هي الطريقة 
المناسبة إلى تحسين الحالة الغذائية للمسنين الذين يعانون من النحافة في 
حالة إذا كان وزن السيدة أقل من 45 كيلو جرام ووزن الرجل 20 كيلو 
جرامًا. 
وسوف نتكلم عن المكملات الغذائية أو الدعم بالفيتامينات والمعادن فيما 
بعد. 

؟. الوزن الزائد أو السمنة جزوء0 مو غطئلء 17 :016 
إن السمنة في المسنين غير مرغوب فيها؛ لأنها تزيد من مخاطر كثيرة 
مثل مرض السكر وأمراض القلب والشرايين وضغط الدم؛» ويمككن أن 
تؤدى إلى بعض الأمراض السرطانية. وطرق الوقاية من المرض تكون 


هسم سي 


0 ١ 
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كراسات "'علمية" ب لاه 


أحسن من العلاج؛ لذلك نجد أنه من المهم أن يحافظ المسن على وزنهء 
ويبتعد عن الزيادة في الوزن؛ خصوصا إذا قل لديه النشاط. 

ولمعرفة أن المسن يعانى من زيادة في الوزن فإن ذلك يتم عن طريق 
كتله الجسم (8241)» وهى عبارة عن (وزن الجسم بالكيلو جرامات/ 
مربع الطول بالمتر)ء ولكنه وجد أن هذا المقياس يصعب استعماله لقياس 
كتله الجسم في المسنين عنها في صغار السن؛ لأن الطول في هذه 
الحالة» الذي يعتبر كمؤشر للسمنة؛ يصعب قياسه بدقه في بعمض 
المسنين وخاصة المسن طريح الفراش أو الذي لا ييستطيع الوقوف 
مستقيمًا؛ مما يؤدى إلى خطا في حساب كتلة الجسم الحقيقية؛ لذلك توجد 
طرق أخرى أسهل في القياس» عندما يكون المسن راقدًا أو جالسا. 

لذا.. يجب أن ينصح المسن ويشجع على أن يغير من نظامه الغذائي» 
بأن يتناول قليلا من الطعام من مصادر الدهون والسكريات» ويكثر بدلا 
منها من العيش الأسمر والحبوب والفاكهة والخضروات. كذلك ينصح 
بالانتظام في النشاط الحركي المعتدل» الذي يساعد على إنقاص الوزن. 


"'. تداخل الغذاء مع الدواع: كصمنعةنء)ه] أسمعصدلة عضط 


في الدول النامية حيث يشكل المسنون نسبه57١-1١,7‏ من تعداد السكان» 
وجد أن الإنسان فوق سن ال 15سنه يتناول الدواء أكثر من أي سن 
آخر. كذلك وجد أن فوق 96550 من الأدوية يتناولها المسنئون دون 
استشاره الطبيب وهذا خطأ كبير. وقد يحدث أن يتداخل الدواء مع 
الطعام المتناول؛ مما يؤدى إلى تأثيرات جانبيه كثيرة منها فقد الشهية 
وتأثير على حاسة التذوق والشم؛ مما يسبب جفاف الفم أو يؤدى إلى 
ضمور في الفم؛ الأمر الذي يجعل عمليه المضغ والبلع صعبه. ومن 
أمثله هذه الأدوية دواء الأمفيتامين» الذي يستخدم في علاج نقص الانتباه 
وضعف النشاطء وهو له تأثير على تحسين التركيز والنشاط؛ ولكنه في 
الوقت نفسه يسبب فقذا للشهية؛ مما يسبب جفافا في الفم ورغبه في القئ. 
وعلى عكس من ذلك توجد بعض الأدوية التي تؤثر على الشهية وتؤدي 


الغذاء الصحى للمسنين هه 
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كراسات 'علمية" 


إلى زيادة في الوزن» غير مرغوب فيهاء مثل: دواء ثيرودازين 
هيدروكلوريد وهو عامل مضاد للاكتئاب. 

وقد وجد أن لمكونات الطعام من المغذيات تأثيرًا على امتصاص الدواء 
نفسه» ففي بعض الحالات توجد أدوية تمتص جيدًا مع الطعام عنها دون 
طعام. كذلك توجد بعض الأطعمة التي تقلل من امتصاص الدواء وفي 
الوقت نفسه تحسن من عمليه امتصاص دواء آخر. فمثلة الأسبرين غالبا 
ما يتناوله المسن كمسكن للآلام» فإذا أخذ على معده فارغة يكون له 
تأثير سريع في تخفيف الآلام» عنه لو أخذ مع الطعام» ولكن في الوقت 
نفسه وجد أن الأسبرين يسبب اضطرابًا في الجهاز الهضميء وأن أخذه 
مع الطعام يقلل هذه الظاهرة. 

ومن مشكلات الأشيزين أيضا إذ1 أخذ هع الطعار» فيه يكذاخل' في 
امتصاص فيتامين ج مما يسبب في بعض الحالات يفا بالأمتتاة: 
وبذلك يسبب نقصًا في فيتامين (ج) بالجسم؛ مما يؤدى إلى الإصابة 
تالأنينيا تشيجة ضعف انتضياضن الحديده: 

نارف القن اللي ركو نيه أنه مقو مقا هذا تسادة لكل اكوا 
مع امتصاص المغذيات؛ إذ يؤدى بعضص هذه الملينات إلى سرعة تحرك 
الطعام في الأمعاء وبذلك يقل الزمن المفترض أن تتخذه المغذيات حتى 
والمشكلة هنا أن أغلب المسنين يعانون من الإمساك؛ الأمر الذي يؤدي 
إلى استعمال الملينات دون استشارة طبيب» والذي يسبب بدوره نقصًّا 
في. امتصاص بعض المعادن مثل الكالسيوم والبوتاسيوم» مما يؤدي إلى 
نقص عنصر البوتاسيوم في الجسمء الذي يسبب بدوره الاكتئاب ويؤثئر 
في وظائف القلب. ولابد من مراعاة عنصر البوتاسيوم خاصة إذا كان 
المسن يتناول أدوية الضغط العالي؛ حيث يزداد إخراج عنصر 
البوتاسيوم في البول. 


الم الغذاء الصحى للمسنين 


ب 
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كراسات "علمية" 





الغذاء الصحى للمسئين | 
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لل وراسات "علمية" 
أما الكالسيوم إذا قل امتصاصه في الجسمء فإنه يؤدى إلى زيادة في 
ظاهرة هشاشة العظام والآلام المفاصل؛ الذي يعانى منها المسن أصلا. 
وهذه بعض نماذج من الأدوية التي يتناولها المسن بكثرة ولمدة طويلة 
والأضرار الناتجة منها: 
« تقليل الشهية مثل دواء سيتوكين. 
٠‏ تسبب رغبة في القئّ والإسهال مثل المضادات الحيوية. 
٠‏ تقلل من أمتصاص المغذيات مثل شراب البرافين. 
٠‏ يتداخل مع التمثيل الغذائي مثل مضادات الاكتئاب. 
٠‏ زيادة في إخراج المغذيات مثل أدوية إدرار البول. 
ومن هنا نجد أنه لابد للمسن من استشارة الطبيب المعالج؛ لكي يعرفه 
إن كان هذا الدواء يتداخل مع الغذاء أم لا. 
وقد وجد أن كل دواء يختلف عن الآخر من ناحية التأثير؛ لذلك لابد أن 
يكون الطبيب على دراية كافية بذلك» بالإضافة إلى الفيتامينات والمعادن 
التي يتناولها المسن كمكملات للغذاء. 


| “" | الغذاء الصحى للمسنين 
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كراسات "علمية” للا 


هل المكملات الغذائية تحسن من أجهزة كبار السن؟ 
21 0لأعطناط علا0 لملا كأترع لاع أمصناك أقع أ انام مه 6 
# لزاوع 0ء مأ 6016011 


كما ذكرنا سابقأء فإن التقدم في العمر يكون مصحوبًا بنقص في كثير من 
الوظائف الفسيولوجية» وقد أتفق على أن نسبة من هذا التغير نتيجة في عدم 
التناول من الفيتامينات والمعادن بالكميات التي يحتاج إليها المسن للحفاظ 
على صحته والوقاية من الأمراض المزمنة. 

لذلك.. كان الهدف مناشدة كبار السن بتناول مكملات مدن الفيثامينات 
والمعادن مع الطعام الصحي ولكن لابد من الأخذ في الاعتبار أن تؤخذ هذه 
المكملات تحت إشراف طبي حتى لا تأتي بنتائج عكسية وتككون مضيعة 
للمال؛ لأن هذه المغذيات من المعادن والفيتامينات إذا تم تناولها بطريقة 
خاطئة أو دون داع أو بكمية كبيرة تحدث تداخل فيما بينها؛ مما يسبب عدم 
الاستفادة منها وتسبب تسممًا في الوقت نفسه» وتخلق حالة من عدم الاتزان 
الغذائي. 

لقد أجرى عديد من الأبحاث والدراسات على إضافة أو نقص بعض العناصر 
الغذائية الضرورية» التي تستخدم في كثير من الأحيان بواسطة الأفراد كمواد 
مكملة أو مضافة مثل الفيتامينات ومضادات الأكسدة وغيرها على الجهاز 
المناعي بالجسم؛ فوجد أن الدعم بالزنك يحسن في أداء الجهاز المناعي» وأن 
نقص الزنك يؤدي إلى كبت المناعة؛ ويقلل نشاط الغدة الثيموسية. وقد وجد 
أن استخدام إضافات من فيتامين ه (1 ) أدى إلى زيادة نشاط الجهاز 
المناعى. 


وقد دلت دراسات قليلة على أن الدعم بالسيلنيوم والزنك يقلل تعرض كبار 
السن للعدوى بالأمراض. ومن الدراسات العلاجية وجد أن تناول المسن 
مجموعة من الفيتامينات والمعادن تعطي نتيجة طيبة؛ خصوصاً في المسنين 


المصابين بمرض السكر. 
الغذاء الصحى للمسنين 
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ل وراسات "علمية" 
ومن المكتشفات الحديثة المهمة لصحة المسنين أن مجموعة فيتامين ب (8) 
المركبة تساهم في مقاومة أعراض الشيخوخة في كل من العقل والقلب. فمثلاً 
فيتامين ب١,‏ (,8)»: اكتشف العلماء أن قدرة الجسم على امتصاصه تقل 
تدريجيا مع التقدم في العمر؛ نتيجة لأن المعدة تقل قدرتها على إفرازها 
تدريجيًا من حمض الهيدروكلوريك وإنزيم الببسين» وهى مواد ضرورية 
لهضم وامتصاص البروتين المصاحب للفيتامين؛ كما أنه يقل أيضاً إنتاج 
الفيتامين في الأمعاء بتقدم العمر بفعل البكتيرياء ويتسبب هذا النقص في 
حدوث ما يسمى "العته الكاذبة" وهو ما يشبه بخرف الشيخوخة (الزهايمر)ء 
والذي يتميز بفقدان الذاكرة في المصابين به؛ء الذين يعانون من ضعف الذاكرة 
وفقد الاتزان وأعراض عصبية. 
وقد اكتشف العلماء مؤخرا أن أحد أهم الأسباب التي تؤدي إلى الإصابة 
بأمراض القلب والشرايين - بالإضافة إلى ارتفاع نسبة الكوليستيرول في الدم - 
هو ارتفاع نسبة الحمض الأميني (هوموسيستين) في الدم أيضا. كما وجد أن 
فيتامينات (ب) المركبة وخاصة حمض الفوليك تشجع على إفراز بعسض 
الإنزيمات» التي تحطم الحمض الأميني الهوموسيستين» فتقلل نسبته في الدم. 
وقد وجد أن نقص حمض الفوليك في الدم - وخاصة بالنسبة للمسنين - 
يؤدي إلى ظهور أعراض نفسية وعصبية مثل فقدان الذاكرة والاكتتاب 
والعته. 
وعندها يوصي الطبيب مريض هشاشة العظام بتناول فيتامين (د) والكالسيوم 
كمكملات. وفي البعض الآخرء يوصي الطبيب بتناول أقراص الحديد عند 
حدوث الأنيميا فيكون ذلك مفيدًا. 
وقد يوصي الطبيب كذلك المسنين بتناول فيتامين ج [0) كمكملات؛ لأنه 
يؤدي إلى خفض ضغط الدم ويقوي جدران الأوعية الدموية؛ ويقلل من 
لزوجة الدم؛ ويثبط تفاعل أكسدة الكوليستيرول» التي تؤدي بدورها إلى انسداد 
الشرايين.. 


الغذاء الصحى للمسنين 
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كراسات "علمية” لل 
وينصح العلماء بالأطعمة المدعمة فقد وجد أن حوالي 7/١‏ من السيدات فوق 
ك"غاناً اولوق 'أطسة مدعنة وحوالي 6/٠‏ من الرحال يفعل :ذلك كينا 
ينصح بالمكملات للمسنين في حالة إجراء العمليات الجراحية. 


الغذاء الصحى للمسنين ام 
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كراسات "علمية” ‏ دا 


النصل الثالت 
هل لمضادات الأكسدة دور فى مقاومة 
أعراض الشيخوخة: التي تظهرها الشوارد الحرة ؟ 


لقد تكلمنا من قبل عن بعض البحوثء التي تشير إلى الشوارد الحرة ودور 
مضادات الأكسدة في الحد من تأثيرها. 

وفي هذا الجزء سنتكلم عن تأثير الشوارد الحرة في ظهور أعراض 
الشيخوخة ودور مضادات الأكسدة في مقاومه هذه الأعراض المترتبة على 
ذلك و الأمز اهن المشكلات 'الصحية: 

في الشكل رقم )١1(‏ تظهر العوامل التي تكون الشوارد الحرةء وبالتالي تؤثر 
على جسم الإنسان. والشكل (7) يمثل مضادات الأكسدة ومصادرها. 


الغذاء الصحى للمسنين "| 
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وراسات 'علمية" 





أ- الشوادر الحرة عبارة عن أكسجين غير مستقر يتكون من أشعة الشمس أو دخان 
السجائر أو التلوث البيئي ونتيجة لكثير من التفاعلات الكيميائية ينتج منها أكسجين 
في الجسم . وتهاحم الشوارد الحرة الخلايا السليمة بالحسم وتذمرها . 





٠‏ 4 ظ الغذاء الصحى للمسنين 


له رات ا ال 0 
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كراسات "علمية” للا 





معادات الأكسدة نه الشوارد الحرة فن 
مهامة اخلايا وتدميرها بان نعادها ونكول جر > 
نات من الأكسحين 


ب- تضم مضادات الأكسدة فيامين ج , فيتامين ى والكاروتينات (مثل بيتا كاروتين وليوتين واللبكوين) وكذلك 


المفديات الصفرى السلينيوم والرنك والعديد من المواد والمركبات الطبيعية وتعرف بالفينولات والفلافونيدات موجودة 


. الفاكهة والخضروات . 


مصدر شكل (5). (لا) من :كمع أمادا! غصقل ل«منامة دروك 60ئم0م4 
(1997 ,قم مورممعه 0 لاأكفظ :زلا رعكلله أمدوللة) 


فاع الصيحن للمستين 
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وقد وجد من الدراسات أن الشوارد الحرة تتسلل إلى الجسم الإنسان وتببث 
سمومها في خلاياه فيصبح عرضه لعديد من الأمراض كالسرطان وتصلب 
الشرايين وأمراض الشيخوخة وغيرها من الأمراض الكثيرة المنهكة لخلايا 
الجسم» لذا يجب أن نؤمن خلايا الجسم بالوقاية من تلك الشواردء وذلك 
باستخدام مضادات الأكسدة» وهي كثيرة ومعروفه ولكل مركب أو مادة منها 
مميزاته ودوره الذي يؤديه في حماية خلايا الجسم ومنها فيتامينات: أء ح.: 
ه ومجموعة فيتامين (ب)؛ وعديد من المركبات والمواد الأخرى مثل 
الفينولات والفلافونيدات وغيرها. 

وتعمل مضادات الأكسدة في منظومة رائعة فمنها ما يساعد أنسجة الجسم 
وخلاياه في زيادة إفرازته عند الحاجة لذلك» ومنها ما يعاون بعضها للبعض 
في عمله. ولمزيد من التوضيح مثلا السيلينيوم - وهو احد مضادات الأكسدة - 
يلعب دور العامل الحافز بعمل إنزيم الجلوتاثيون؛ لكي يقوم بعمله الطبيععمي 
في حماية الخلية من غزو الشوارد أو أي أجسام غريبة تحاول اختراقها 
والنفاذ إلى مكوناتها ويقيه تدميرها. 

وعلى وجه العموم. فإن كل مضادات الأكسدة الموجودة بالجسم تتعاون فيما 
بينهاء موحدة جهودهاء وتعمل مجتمعه ككواسح أو 'مكانس” لتلك الشوارد 
لوقف تأثتيراتها الضارة لجميع أنسجة الجسم. 

ويوضح لنا جدول )٠١(‏ دور مضادات الأكسدة في مقاومه أعراض 
الشيخوخة والأمراض المرتبطة بها: 


461 | الغذاعء الصحى للمسنين 


|! 
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كراسات "علمية" 


جدول :)٠١(‏ دور مضادات الأكسدة في مقاومة أعراض الشيخوخة والأمراض المرتبطة بها. 


مضادات الأكسدةٌ 


)١‏ الفيتامينات 
أ- فيتامين ه أو 


أمتعطممعه1-ن 


دوره في مقاومة أعراض الشيخوخة 


والأمراض المرتبطة بها 


اقوي الفيتامينات لمقاومة الشيخوخة 


: ودوره في مقاومه انسداد الشرايين إذ 


يدخل إلى جزئ الكوليستيرول السيئ 
ويثبط عمليه الأكسدة الضارة فيمنع 
أو يقلل ترسيب الدهون على جدران 
الشرايين 


. وله دور في مقاومه السرطان؛ حيث 


انه يعمل على زيادة المناعة بالجسم 
كذلك يثبط نمو الخلايا السرطانية. 


. يحمى الرئة من تلوث الهواء. مثل 


ثاني أكسيد النيتروجين والأوزون 
الذين لهما تأثير في إتلاف الخلايا. 
وقد وجد أن كثيرًا من خلايا الرئة 
تستفيد من حماية الفيتامين مثل خلايا 
الدم الحمراء و البيضاء. 


. ودوره في مقاومه التهاب المفاصصل 


واثر الشيخوخة على المخ؛ ومقاومه 
المياه البيضاء. دلت الدراسات أن 
فبتامين ه له تأثير الأدوية 
المستخدمة نفسها في تخفيف الآلام 
والتورمات الناتجة عن مرض 
التهاب المفاصل - كذلك يؤدى تناول 
فيتامين ه إلى تحسين دوره الدم 
في المخ ويعتقد أن هذا الفيتامين 
يؤخر ظهور أعراض شيخوخة المخ 
- كما وجد أنه يساعد على التقليل 
من ظهون :المياه البيخناء .غند 
المسَنيق: 








المصادر الغذائية الغنية بها 


موجودة في الأغذية الدهنية 
كالزيوت النباتية مثل زيت 
عباد الشمسء والذرةء وفول 
الصويا في الحبوب الكاملة 
وبعض الخضروات. إذا 
كان المسسن لايس تطيع أن 
يحصل على احتياجه من 
هذه المصادر؛ وجب أن 
يتناول بعض أقراص 
الفيتامين لكن تحت إشراف 
الطبيب. 


50 





السمية 10:1 





وجد أن تناول جرعه كبيرة 
من هذا الفيتامين يمكن أن 
يتداخل مع تجلط الدم؛ نتيجة 
تأثير فيتامين (©1) ويسبب 
نزيقا. 
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2009 © ألو 1علامه) 


ل كراسات 'علمية" 


(يتبع) 






ت- فيتامين ج 


مضادات الأكسدة 


دوره في مقاومة أعراض الشيخوخة 
والأمراض المرتبطة بها 
يقل هذا الفيتامين مع تقدم العممر لعدم 
تعرض جلود المسنين لأشعه الشمس. كما 
أن الكليتين تقل كفاءتهما مع التقدم في 
العمر؛ مما يقلل قدرتها على تحويل هذا 
الفيتامين إلى صورته الفعالة. 
وقد وجد أن له دور فعال في ضعف أو 
هشاشة العظام في تقدم العمر حتى إذا 
كان المسن يتناول الكالسيوم في الطعام. 
وفيتامين (د) عنصر من مجموعه 
متعاونة من العناصر لتكوين العظسام 
والحفاظ عليها. 
يعتبر مثل فيتامين هه من أقوى 
الدفاعات ضد الشيخوخة ومجدد للشباب. 
.١‏ دوره في تقويه جهاز المناعة ضد 
السرطان. تدل الدراسات على أن 
فيتامين (ج) يعمل كاللقاح 
(7/360106) ضد بعض أنسو اع من 
السرطان وخاصة سرطان المعدةٌ 
والمرئ والبنكرياس والفم وربما 
سرطان الرقبة والمستقيم والثدي. 
؟. تدل الدراسات أن هذا الفيتامين يزيد 
من أنتاج الكوليس تيرول النافع 
(1121) الذي يقاوم انسداد الشرايين 
- كما يقلل من أنتاج الكوليستيرول 
السيئ (.2[1]) الذي يدمر الشرايين 
كما أنه يؤدى إلى خفض ضغط الدم» 
ويقوى جدران الأوعية الدموية. 


ويقلل لزوجه الدم. 


45م الغذاء الصحى للمسنين 


المصادر الغذائية الغنية بها 





5 3 


إشراف الطبيب 


يوجد بوفرة في كثير من 


المصادر الغذائية النباتية. 


لذلك فإن تناول خمس قطع 
ع #الفوراكة ‏ امعد وات 
المحتوية على فيتامين (ج) 
كفيله بان تعطيك جرعه 
عالية نسبيا منه. ويوجد في 
كنال الستزالم (الإرتف الب 
اليوسفي- الليمون- الجريب 
فروت) كذلك في الفلفل 
والكنتالوب والبروكلي 
والطماطم والكرنب والكبد. 
ولاتوجد مصادر حيوانيه 
لفيتامين (ج) ماعدا الكبد 
والكلى. 












السمية 710:1 


ارتفاع الكالسيوم في الدمء 
الصداع» عطس»؛ ضعف أو 
فقدان الشهية وتكوين 
حصوة بالكلى. 


َعَم آنه يقن آنا إلى 'حد 
كبير فإن للجرعات العالية 
جذدًا (عدة آلاف من 
الملليجرمات يؤميا) ماقند 
يسبب الإسهال وربما دوخه 
أو (حرقان القلب) في 
نعسن المستيوات 
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دوره في مقاومة أعراض الشيخوخة 
والأمراض المرتبطة بها 

". زيادة مناعة الجسم للأمراض بإنتاج 
المادة المضادة للأكسدة (جلوتاثيون) 
الضرورية لأداء وظيفة المناعة 
بالجسم. 

. كما أن له دورً! في تجديد شباب 
خلايا الدم بتجديد شباب خلايا الدم 
البيضاء. 


7 


مضادات الأكسدة 


مع 


5. مقاومه بعض أمراض الرئة ك ذلك 
أمراض اللثة والعين. بان يقاوم 
الشوارد الحره التي تهاجم إلرئة 
واللثة والعين وتدمر أنسجتها. 

ث- فيتامين (أ) 


بيتاكاروتين 


تعتبر ماده بيتاكاروتين والتي يحولها 
الجسم إلى فيتامين (أ). ولها خصائص 
متعددة ضد الشيخوخة والأمراض. 

أ- مقاومه مرض السرطان؛ خصوصًا 
سرطان الرئة الناتج عن التدخين. 

ب- كذلك وجدت بعض الدراسات أن ماده 
بيتاكاروتين تقلل من الإصابة 
بأمراض القلب والشرايين وكذلك 
الإصابة بالسكتات الدماغية. 

ت- له القدرة في تقويه مناعة الجسم ضد 


الأمراض . 


- فيتامين (ب) فقد وجد أن نقص فيتامين ب١,‏ في الجسم 
المركبة ب+ 0٠‏ يتم تدريجيا مع تقدم العمر وأن هذا 
النقص يؤثر على المخ والجهاز العصبي 


بصفه أساسيه. 


التركيز أو ضعف الذاكرة 


المصادر الغذائية الغنية بها 


يوجد في السبانخ والأوراق 
الخضراء الداككفةةء 
البروكلي؛ الجزرء وفي 
الفاكهة البرتقالية اللون» 
مثل: المشمش والكنتالوب 
والمانجو كذلك الطماطم 
الطازجة؛. البنجر:» الخس» 
الفلفل الأخضر. 

أما وجوده في المصادر 
الحيوانية ويسمى ريتانول 
مثل الكبد والجبن واللبن 
المعززء البيض. 

يوجد فيتامين ب١١‏ في 
بعض المصادر الحيوانية 
فقط مثل اللحم والأسماك 
والدواجن ومنتجات الألبان. 


كراسات 'علمية” 





السميةٌ جن70:1 


اخعوي سيت يده 
يترسب في الكبد» ويسبب 
لذلك شعي شرن ليت 


لا توجد مراجع تدل على 
أنه يسبب تسممًا. 








الغذاء الصحى للمسنين ل 
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مضادات الأكسدة 


ح- حمض الفوليك 


خ- فيتامين ب 


2( المعادن 


أ- الكالسيوم 


دوره في مقاومة أعراض الشيخوخة 
والأمراض المرتبطة بها 

إن الأسباب التي تؤدى إلى الإصابة 
بأمراض القلب والشرايين وارتفاع نسبه 
الكوليستيرول في الدم هو ارتفاع نسبة 
الحمض الأميني (الهوموسيستين) في الدم 
وقد وجد أن حمض الفوليك يشجع على 
إفراز بعض الإنزيمات التي تحطم 
الهوموسيستين فتقل نسبته في الدم. 
ويؤدي نقص حمض الفوليك في الدم 
وخاصة للمسنين إلى ظهور أعراض 
نفسيه وعص بيه مثل فقدان الذاكرة 
والاكتئاب والعته. 
يؤدى نقص هذا الفيتامين عند المسنين 
إلى تدهور في الجهاز المناعي وكذلك في 
الحالة العقلية. كذلك بالإضافة إلى أنواع 
من السرطان وأمراض القلب والشرايين 
لأنه يساهم في مقاومه انسداد الشرايين. 


تعتبر من أهم العناصر التي يحتاج إليها 
الإنسان في جميع مراحل العمر للحفاظ 
على قوة العظام ومتانتها. 

وتدل الدراسات على أن الكالسيوم يؤدى 
إلى خفض ضغط الدم. 

ومن مميزاته أيضا خفض نسبة 
الكوليستيرول في الدم؛ لان الكالسيوم يقلل 
من امتصاص الدهون المشبعة بواسطة 
القناة الهضمية. 

ومن ضمن خصائص الكالسيوم مقاومه 
مرض السرطان. 


لل الغذاء الصحى للمسنين 


المصادر الغذائية الغنية بها 


يوجد حمض الفوليك في 
اللفولراك 'لتجافة.والصبائع 
وثمار الموالح ويمكن للمسن 
أن يتناول أقراصّاء لكن 
عت إشيراف االطبيب: 


يوجد في الحبوب الكاملة 
(القمح والشعير والذرة مع 
النخاله) وفي الأسماك وفول 
الصويا والموز والبطاطا 
والمكسرات. 


يوجد في اللبن قليل الدسم 
أو منزوع الدسم ومنتجاته. 
وقد وجد الكوب من اللبن 
خالى الدسم يحتوى على 
٠‏ ميلليجهرم _ من 
الكالسيوم وينتصح المسن 
بتناول من ” إلى ”* أكواب 
من اللبن في اليومء كذلك 
أسماك السردين والسالمون 
المعلب بالعظم والبروكلى 


معد د م جبيرهف 


السمية :10 


لا توجد أي مراجع عن 
التسمم لأي من الجهاز 
الدوريء والهضصمي 
يني 


السيدات هو فقد الشعور في 
اليد وعذكم القفدرة علي 


الى 


يجب أن يكون تناول 
أقراص الكالسيوم تحت 
الإشراف الطبي؛ لأن تناول 
الكالسيوم بجرعات كبيرة 
لمده طويلة يسبب الإمساك 
عند المسنين. 
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كراسات "علمية” للا 






دوره في مقاومة أعراض الشيخوخة 
والأمراض المرتبطة بها 

له دور شيخ في مقاومه الشيخوعة حرك ‏ :يوجد :في العيوب” الكاملة : تقض في الاتزان 
انه يعمل على ضبط ضغط الدم المرتفع (الدقيق والشعير والذرة) لصة هسمه© ,مهستقصه©0 
وينظم ضربات القلب وانسداد الشرايين وكذلك في البقوليات والفول طنهءك ككده 
كما انه ترجه :علقة الإجابية بين ختصحن.. التبوداتي وقول الصنويا: 

الناغتسيوع. وعنضر ' الكالسيوم في التساء.- :وإِذا تعذر تتاول :هذم المواد 

اللاتي يعانون من هشاشة العظام. الغذائية فيمكن أن يكمل 

المسن احتياجاته بتناول 

الدواء كهبت الإشراف 


الطبي. 


مضادات الأكسدة المصادر الغذائية الغنية بها السمية بان10:10” 








6111 





المعادن الصغرى 
ت- السيلينيوم .١‏ له جزء وظيفي في إنزيم المضاد يوجد في اللحومء الجرعة الزائدة من 
للأكسدة المسمى جلوتاثيون والقشريات البحرية وكذلك السيلينيوم تسبب التسمم 
بيروكسيديز «م1010260ءم851006)ناع في الخضروات التي تنمو ورغبة في القئء والإسهال» 
وهذا الإنزيم يسد الطريق أمام سلسله في تربه غنية بالسيلينيوم وسقوط الشعر والأظافر. 
من التفاعلات للشوارد الحره المدمرة كالقمح الكامل والشعير لذلك تناول المصادر 
قبل بدايتها. والذرة وكذلك بذور عباد الطبيعية منه كفيله بإعطاء 
. يلعب السيلينيوم دور! مهما في تحول الشمس والثوم. المسن احتياجاته. 
هرمون تيروكسين لونتلاط1 
ع«مصروط للصورة النشطة له. 
". له القدرة على زيادة كفاءة مناعة 
الجسم ضد الأمراض السرطانية 
والفيروسات ولذلك يدعم غذاء المسن 
بعنصر السيلينيوم. 
4. كذلك يلعب دور كبيرا في الوقاية من 
أمراض القلب. 
ث- الزنك له دور في رفع كفاءة الجهاز المناعي عنصر الزنك موجود رغبة في القئ» قئ» إسهال» 


عند المسنين» إن الزنك يوقف تدهور بكميات قليلة في المأكولات عدم الاتزان. 
الغدة الثيموسيه التي تقل نشاطها مع تقدم البحرية؛ اللحوم؛ الحبوب» 
العمرء والذي يساهم في تكوين خلايا (1) والمكسرات. 
التي تلعب دور مهما في مناعة الجسم وينصح المسن بأخذ مكمل 
ضد الأمراض المختلفة. من أقراص الزنك؛ لأنه 
يصع تكاول احتياجانة مخ 
تلك الأغذية» ولكن تحت 


إشراف طبي. ءا 
الغذاء الصحى للمسلين مالم ظ 
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ل وراسات 'علمية" 


دور الأغذية الوظيفية في الحفاظ على صحة المسنين 


لالرع لاع 01 ع6 قتع امتهم طالهعط مز لم0 ممتأعصيط آه عام مطل 


هناك عديد من الخضروات والفاكهة ومنتجات الألبان» والأسماك تحتوى على 

مركبات ذات فاعليه بيولوجية يطلق عليها المكونات الوظيفيةء وهذه 

المكونات لها فائدة كبيرة للحد من الأمراض كما أنها تقي من السموم التي 

يتعرض لها الإنسان. 

والأمثلة كثيرة من هذه الأغذية الوظيفية ومنها: 

العنب : فهو يساعد على تنقيه الجسم من السموم والفضلات الضارة كما انه 
منشط لجهاز المناعة. ويفيد مرضى الكبد المزمنء ويزيد من إدرار 
العصارة الصفراوية» وينشط وظائف الكبدء كما انه يفيد في حالات 
الإمساك. 

الخيار: يساعد على تنقيه الدم من السموم كما أنه مدر للبول و يحتوى على 
نسبه جيده من الألياف لذا فإن له خاصية ملينه ويعطى الإحساس 
بالشبع مما يجعله ضروريًا في حاله السمنة. كما انه يحتوى على 
سعرات حرارية قليله؛ حيث إن كل ٠٠١‏ جم خيار يحتوى على ٠١‏ 
سعرا حراريًا فقط. 

الكرنب: يحتوى على مواد مضادة للسرطان؛ وهذه المواد هي (الاندولات - 
والكبريت) وهي مواد تعمل على إزالة التأثير السام المسرطن. كما 
أنه يقاوم الكيميائيات الضارة المضافة لبعض الأغذية؛ كما يزيد من 
فاعليه المركبات الطبيعية بالجسم. 


الطماطم: هي من الخضروات الغنية بعنصر البوتاسيوم؛ لذلك فهي مفيدة 
لمرضى ضغط الدم المرتفع الذين يفقدون عنصر البوتاسيوم أثناء 
تناول العقاقير المدرة للبول. كما أنها تفيد في حالة التلوث الكيميائي 
لاحتوائها على عنصرى (الكلورين - والكبريت)؛ وهي مواد 


سرمت ا 


| 


1 
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كراسات "علمية" ال لل 


ضرورية لمكافحه السموم التي يتعرض لها الجسم. كما أن الكلورين 
يحفز الكبد للتخلص من السموم.. أما الكبريت فيحمى الكبد من 
التليف بسبب المكونات الكيميائية. وتوجد في الطماطم ماده الليكوبين 
وتعتبر إحدى مضادات الأكسدة القوية» وتشير الأبحاث إلى أن هذه 
المادة تثبط نمو الخلايا السرطانية في سرطان الشدي والرئة 
والبروستاتا. علمًا بأن الطهي لا يخفض من نسبه هذه المادة في 
الطماطم المطهيه (في الصلصات وغيرها). 

الجزر: أما نبات الجزر فله عدة خصائص فهو يحمى الإنسان من التلسوث 
البيئي والغذائي كما انه يخفض الكوليستيرول في الدم» ويحصد من 
فرص الإصابة بالسرطان لاحتوائه على ماده (الكاروتين) بالإضافة 
إلى مواد أخرىء كما انه يزيد من كفاءة الجهاز المناعي بالجسم. 


الشاكوريا: أو ما يعرف بنبات السريس والتي تكثر في الحقول المصرية. 
ويقبل على تناولها سكان الريف المصري. فهي خضروات مهمة 
جدًا؛ لأنها تنظف الجسم من السمومء ومفيدة لمرضى الكبد والمرارة. 

الترمس: يحتوى الترمس على التريبتوفان وهو حمض أميني مهم يدخل في 
بناء البروتينات؛ خاصة السيروتونين الذي يعد هرمون السعادة 
والسرور ويفتح الشهية وهو أيضًا موصل عصبي له دور كبير في 
تنظيم عمليه النوم والمزاج. كما يزيد التريبتوفان من إنتاج هرمون 
الميلاتونين الذي يلعب دورا أساسياً في تنظيم الساعة البيولوجية 
للإنسان وتنظيم عمليه النوم. وهو مضاد للأكسدة ويمنع الأرق كما 
يساعد على القضاء على الكابه والصداع والتوترء كذلك يزيد 
التربتوفان من إنتاج النياسين وهو فيتامين ب+, يفيد في إنتاج 
الطاقة» ويحسن الشهية والهضم؛ خاصة في مرضى السكر. 


الغذاع الصحى للمسنين كل 
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وراسات 'علمية" 


الخسر 3-5 السبانخ+- الملو خبة: تحتوى هذه الخضروات على مركب ضروري 
جدا يسمى 11618ا.1 ويوجد بصوره طبيعية ويعتبر هذا المركب 
ضروريًا للحفاظ على سلامه العين؛ خاصة عند كبار السن. 

الخرشوف: وهو أحد الخضروات الشتوية وهو غنى بالحديد والكالسيوم 
وفيتامينات (أء بء» ح) ويلعب دورا مهما في حماية القلب والشرايين» 
وينشط الكبدء كما أنه مهم للجهاز العصبي والهضمي والجلد وعظام 
الجسم. وأفضل استخداماته الغذائية عند سلقه بالبخار؛ حتى يمكن 
المحافظة على أغلب المكونات الغذائية. 


بدائل الكافيين: مثتل الخروب والنعناع ومنقوع البابونج والينسون والكراويه 
والكركديه. هذه المواد تساهم في التقليل من القلق وتهدئه الجهاز 
العصبي بعكس الكافيين الذي يسبب القلق. ويحتوى النعناع على 
زيت طيار يسمى المنتول» ويستخدم بكثرة في الأغراض الطبية 
كعلاج الزكام؛ ومسكن للآلام. 

البلح (التمر): من الأغذية ذات القيمة الغذائية المتميزة إذ يحتوى على نسبة 
عالية من السكريات؛ أضافه إلى البروتين والدهون والفيتامينات 
خاصة فيتامين ب المركب. والأملاح المعدنية خاصة الكالسيوم 
والحديد وبالتالي فهو مفيد فى علاج الأنيمياء وهشاشة العظام. ومن 
فوائده أنه ملين ومدر للبول. 

التين: يحتوى التين على نسبه عالية من السكريات؛ إضافه إلى الأحماض 
العضوية؛ مثل حامض الماليك والستريك بالإضافة إلى الفيتامينات 
مثل (أء ح) والمعادن مثل الحديد والكالسيوم. كذلك فهو مفيد في 
علاج العشى الليلي والأنيميا ويساعد في حالات هشاشة العظام. كما 
أنه ملين ويفيد في علاج بعض أمراض الكلىء والمعدة؛ والقلب» 
ويعالج الصداع والآلام العصبية. 


افيح النسلين 
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كراسات "علمية" د للا 


البقدونس: يحتوى البقدونس على مجموعه من الفيتامينات والمعادن؛ أهمها: 
فيتامين ح: والكالسيوم والحديد والفوسفور والكبريت واليود. لذلك 
فهو مفيد في علاج الأنيمياء والحفاظ على خلايا الجسم وسلامه 
الأعصاب. 

الحلبة: تحتوى الحلبة على عناصر غذائية عديدة» مثل: البروتين والنشا 
والفوسفور ولها فوائد صحية كعلاج الإمساك وعلاج السعال. 


الجرجير: فاتح للشهية مساعد في عمليه هضم الطعامء مدر للبول» ومنشطء 
ويحتوى الجرجير على مواد كبريتية وسكريات وأحماض دهنية. 

الفجل: يحتوى الفجل على مركبات عضويه كبريتية فهو يفيد في حالات 
مرض السكر إذ يعمل على خفض مستوى السكر في الدم؛ كما أن له 
تأثيرا مطهرا فهو قاتل للميكروبات. ويحتوى أيضا على كثير من 
الفيتامينات مثل (ب؛: ج) وماده الكاروتين» ويفيد تناوله في علاج 
بعض الأمراض مثل الآلام الروماتزمية» وأمراض الكبد ويساعد 
على إدرار الصفراء ويسهل عمليه الهضم. 

البصل: يحتوى البصل على مواد فعاله مفيدة للجسم مشل الزيت الطيار 
وأملاح الفوسفور والحديد وفيتامين الكاروتين» ب؛ ج. كما أنه 
يختوئ: على شادة فعاله '(الجلوكؤتين) الثى تمادل في مفعولهنا منادة 
الأنسولين التي يفرزها الجسم لتنظيم نسبه السكر في الدم. كما أنه 
يمنع ترسيب الكوليستيرول على جدار الأوعية الدموية لذلك فهو يفيد 
القلب والدورة الدموية؛ حيث إنه يوفر نوعًا من الحماية من الأزمات 
القلروة:. .هذا بالإضنافة إلى اقدرزته على إذران» ابول كرد الغناوات 
والتخفيف من تورم الإقدام. وعلى الرغم من كل هذه الفوائد للبصل 
فإن الإفراط في تناوله يمكن أن يؤدى إلى انخفاض الضغط ونسبه 
السكر في الدم ويسبب الإحساس بالكسل والرغبة في النوم. ويُمنع 
من تقطيع البصل وتركه مده طويلة فقد يشكل خطورة عند تناوله؛ 


الغذاء الصحى للمسنين 2 
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ل وراسات "علمية” 


ونتيجة اتحاد المواد الموجودة فيه مع الأكسجين الموجود في الهواء؛ 
ليشكلا مادة سامة. 

الثوم: الثوم؛ له فوائد علاجيه كثيرة فيعمل على خفض ضغط الدم وعلاج 
النزلات الشعبية وأمراض الجهاز التنفسي كما أنه مقوي عام. 

بذره الكتان: من الحبوب الزيتية فتحتوى بذره الكتان على حوالي 9051 من 
اميجا " والباقي من اللينولينيك أسيد 14عه ءنمعادمعا-ه. وهو له 
خاصية خفض الكوليستيرول في الدم. 

الفواكه الحمضية: مثل الليمون والبرتقال والجريب فروت وهي مصدر مهم 
للمغذيات المهمة» مثل: فيتامين ج والفوليت والألياف. ومن 
خصائصها حماية الجسم من السرطان. 

العسل_الأبيض: يحتوى على عناصر غذائية كثيرة أهمها السكريات البسيطة 
مثل: الجلوكوز والفركتوز وهذه السكريات س هله الهضسم 
والامتصاص. ومن فوائده أنه يسكن الآلام والسعال ومدر للبول» 
يقلل حموضة المعدة ويعالج القرحة والإمساك. ويساعد على الهدوء 
العصبي والارتياح العام ويساعد في علاج الأمراض التي تصيب 
الكبد؛ حيث إنه غنى بالسكرياتء» ويحتوى على مركبات مضادة 
لفيروسات الكبد. ويساعد في علاج حالات الضغط المنخفض. 

الشوفان: يحتوى الشوفان على نسبه عالية من الألياف التي تعمل على 
تنظيف الدم من الكوليستيرول؛ لذلك فهو يعمل على تقليل 
الكوليستيرول في الدم. 

فول الصويا: يحتوي فول الصويا على كثير من مضادات الأكسدة التي تعتبر 
قوه هائلة لمقاومه مفعول الشوارد الحرة في خلايا الجبسم. وحديثا 
استخلص العلماء عده مركبات مهمة من فول الصويا ومن أهم هذه 


الموارد (جينستين) وهي تعتبر مضادة للأكسدة ومقاومه للأمراض 


5 الغذاء الصحى للمسنين 
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كراسات "علمية” ‏ دا 
معا. وقد ثبت مفعولها المضاد لنمو الخلايا السرطانية في سرطانات 
الثدي والقولون والرئة والبروستاتا والجلد والدم (اللوكيميا). 
الأسماك: تتميز المأكولات البحرية باحتوائها علي عديد من مخسادات 
الأكسدة القوية» مثل: عنصر السيلينيوم والإنزيم المساعد (10 ©) 
الذي يقاوم أمراض الشيخوخة بوجه عام. وتدل الأبحاث العلمية من 
مختلف أنحاء العالم على أن هذا الإنزيم المساعد يساعد في تقويه 
القلب» وفي مقاومه أو علاج بعض أنواع السرطان (خاصة سرطان 
الثدي) . كما يساعد في سرعة الشفاء من الأمراض أو العمليات 
الجراحية. ويحتوي السالمون والماكريل والسردين بالذات علي نسبه 
عالية من هذا الإنزيم. كذلك تحتوي هذه الأسماك علي نوع معين من 
الزيوت المكونة من الأحماض الدهنية المسماة (أوميجا *). يلاحظ 
عند شراء السردين المعلب اختيار النوع المحفوظ في الماء أو فسي 
زيت السمك نفسه. 
منتجات الألبان: تعتبر منتجات الألبان من أهم الأطعمة الوظيفية لما لها من 
فوائد كثيرة. وتعتبر منتجات الألبان المصدر الرئيسي لعنصر 
الكالسيوم الذي يلعب دور أساسيًًا في منع هشاشة العظام. ويعتبر لبن 
الزبادي من أهم منتجات الألبان فائدة» لما يحتويه من بكتريا مفيدة 
مثل 5نا!|أء1.3]052» 12ناز:عاء8110063: ومن خصائص الزبادي أنه 
يعمل على خفض الكوليستيرول في الدم وكذلك خفض ضغط الدم 
المرتفع. 


الغذاء الصحى للمسنين .0 
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كراسات "علمية" [آزآ#آتآتت- 


الفصل الرادع 


كيف يمكن وقاية المسن من بعض الأمراض المرتبطة بتقدم العمر؟ 


37 © م31أع؟ 5ع35ع15ل تنوع؟ لإاأبعلاع أععأه:م نغ يبرننا 


إن أفضل طريقه للبقاء بصحة جيده في عمر متقدم هي الوقاية من المسرض 
قبل بدايته» والأعراض المرتبطة بالشيخوخة ليست نتيجة طبيعية لتقدم اللسن 
لكنها نتيجة للحياة التي كان يحياها في مرحله الشباب. كمثال لذلك طريقه 
الغذاء والنشاط الحركي والحاله النفسية والتعرض للتلوث البيئي أو الغذائي. 
لذلك وجب على الإنسان عندما يبلغ الخمسين من العمر الحرص على عمل 
كشف طبي دوري للتأكد من سلامته الصحية كل عام أو عاميين وعدم 
الإصابة بالمرض أو احتمال إصابته» في المستقبل حتى يتسنى له بأخذ 
الاحتياطيات اللازمة. وقد وجد أن حوالي 985 من المسنين مصابون 
بمرض أو أكثر من الأمراض. 

وسوف نستعرض هذه الأمراض وبعض النصائح التي ممكن أن تحمى كبار 
السن منها قبل حدوثها: 


١‏ -ارفاع نسسبة الكوليستيرول عبارة عن ماده دهنية ناعمة تشبه الشمع موجودة طبيعيا في 
الكوليستيرول في الدم : الخلايا الجسم ويلعب دورا مهما في تكوين الهرمونات؛ والمواد الأساسية مثل 
امععاوعءامط6 فيتامين (د) وأملاح الصفراء التي تساعد على امتصاص الدهون من الأمعاء. 


ويدخل الكوليستيرول في تركيب أغلفة جميع أنواع الخلايا وكذلك في بناء 
أغلفة الألياف العصبية. لذلك فهو ضروري للحفاظ على حياة الإنسان في 
حدود النسبة الطبيعية» أما في حاله الزيادة عن المعدلات الطبيعية؛ فهنا تكمن 
الخطورة. والكوليستيرول يصنع في الكبد وبعد ذلك يغلف بغلاف من 


الغذاء الصحى للمسئين 6 | 


ها 06 ,81101/81/! (110معلالع ' ' | ع0 11115188 جز لام 7:08 4/9/2020 مه 0ع6م1عم - 16131 ممخ3غعع011) عذموءة عاممقع : ومذاذ5خ1اضلم م0عدقع 
5808855101 101 1خمللم0م 

1 : 855102 :للم 

7 :]الامعءم 


+107الاممء ع0616قع11اممة عه .5.لا عع0تنا 0ع71معم 5عكنا 312 +مععلاع رععط5 1 اطلام عطغ لمع م15510لمعم عامط 3لا لصم لامج مد لععبلمممعء عط غمم نذالا .لعبصعوعء دغطوقة اام . 


2009 © ألو 1علامه) 


كراسات "علمية" 


البروتين لكي يمكن نقله في الدم من مكان إلى آخرء وتعرف هذه المغلفات 
الكريات الحمراء والكريات البيضاء والصفائح الدموية. 


وتتكون هذه البروتينات من نوعين: 

النوع الأول: الدهنيات البروتينية ذات الكثافة المنخفضة (:آ(1])؛ لأنها بسبب 
كبر حجمها تسمح بمرور الضوء خلال جزيئاتها. هذا النوع هو 
الذي يكون معظم الكوليستيرول الموجود في الدم؛ كما أنه المصدر 
الرئيسي للكوليستيرول الذي يترسب على جدران الشرايين ويسبب 
الضار. 

النوع الثاني: هو الدهنيات البروتينية المرتفعة الكثافة (.1151) وتسمى بالنوع 
المفيد لأنه يعود إلى الكبد ويمكن التخلص منه بخروجه مع الإفراز 
المراري إلى خارج الجسم. لذلك تعتبر وسيله للتخلاص من الدهنيات 
وخفض مستوى الكوليستيرول في الدم وهذا النوع ترتفع نسبته في 
الدم بالرياضة. 

العشرين تباعا كل خمس سنوات. وعمومًا يجب ألا يزيد الكوليستيرول الكلى 

في الدم عن ٠٠١‏ ميلليجرام / ديسيمليترء وأن يكون النوع النافع عالي الكثافة 

(8101) أعلى من 45 ميلليجرام / ديسيمليترء وأن يكون النوع الضار 

منخفض الكثافة (.1121) أقل من ١٠١‏ ميلليجرام / ديسيمليتر. 


النصائح التي يجب اتباعها لخفض نسبة الدهون والكوليستيرول» وتشمل: 
.١‏ أزاله كل الدهون التي توجد في اللحوم وجلد الدواجن. 
”. استبدال القلي في الزيت أو السمن بوضع الطعام في فرن أو الطهي 
بالبخار. 


ك5 الغذاء الصحى للمسنين 


١ 0 
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كراسات 'علمية” ل 


ف "الوا تمضئلة من القحوم: أو الحو اك ضفرو مهدا : 
5. تناول اللبن والزبادي خالي الدسم. 
؟. تجنب أنواع الجبن الصلبة مثل الشيدر والرودمي وتناول الجبن 
الفريش. 
". عندما تشعر بالجوع بين الوجبات تناول الخضروات الطازجة مثل 
الجزر والخيار والخس والطماطم. 
6. استخدام عصير الليمون لإضافه النكهة والمذاق للطعام. 
8. ممارسه الرياضة بانتظام. 
٠‏ . الابتعاد عن التدخين. 
.0١‏ تفادى الضغوط العصبية والنفسيه. 
١‏ . الحد من الزيادة في الوزن عن الوزن الطبيعي. 
.١‏ استبدال البيضة الكاملة ببياض بيضتين. 
.١ 5‏ تناول البروتينات من المصادر النباتية مثل الفولء» الفاصولياء اللوبياء 
العدس» الترمس. 
5. تناول الأطعمة التي تحتوى على مركبات الفلافونيدات مثل الثشومء 
البصلء البطيخ؛ الخيارء وزيت الزيتون. 
75. تناول مصادر عالية من الألياف مثل الحبوب الكاملة (العيش البلدي) 
الشعيرء الذرة؛ جنين القمح» الشوفان» البرغل. 
ويوضح جدول )١١(‏ محتوى الأحماض الدهنية المختلفة في بعض الأطعمة. 


كما أن جدول )١١(‏ يبين محتوى الكوليستيرول لبعض الأطعمة. 


الغذاء الصحى للمسنين 
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ل وراسات 'علمية" 


جدول :)١١(‏ محتوى الأحماض الدهنية المختلفة في بعض أنواع الأطعمة 
(كنسبة مئوية). 


الأحماض الأحماض الدهنية الأحماض الدهنية 
الصئف الدهنية الأحادية غير العديدة غير 
المشبعة المشبعة المشبعة 
دهون حيوانية: 
دجاج 5 5 م١‏ 
لحم بقرى 14 1:1 3 
زبده .6 ”> ١‏ 
صفار البيض ١‏ ىل 3 
مكسرات: 
عين جمل 0 ١١‏ :1 
بيكان 5 1 ١4‏ 
فول سوداني 9 ”7 ١‏ 
زيوت نباتيه: 
زيت عباد الشمس 1١‏ 3 55 
زيت الذرة ١‏ > مه 
زيت الصويا غير مهدرج 1 1 لاه 
زيت الصويا مهدرج ١‏ 13 ا 
زيت بذره القطن 3 18 ١ه‏ 
زيت السمسم ١‏ 4 4 
زيت النخيل 14 84" 9 
| زيت الزيتون ١‏ 7 5 ظ 


ملحوظه: مجموع الأحماض الدهنية المشبعة والأحادية غير المشبعة والعديدة غير المشبعة 
في أي طعام» لاتصل نسبتها إلى :90٠٠١‏ حيث إن هناك مركبات أخرى 


7 


لعا الغذاء الصحى للمسنين 
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كراسات 'علمية” ‏ لله 


جدول :)١١(‏ محتوى الكوليستيرول في بعض أصناف الأطعمة. 


الصنف الكمية بالجرام الكوليستيرول بالملجرام_ 
منتجات الألبان: 


جبن شيدر 0 4 
قشده 1١5 1١١‏ 
زبده ١00‏ 357 
اللحوم: 

دجاج ٠٠١‏ 5- 4لا 
لحم بقري ٠‏ 5 

لحم ضان ١6‏ 4 


صفار البييض واحدة كبيرة ا 


كبده ١‏ 5 
كلاوي ١٠‏ 5 
مخ ١٠6‏ 5548" 
الأسماك: 

نمك 0 م 
جمبري ١٠ ١‏ 


الكوليستيرول. (أآثار) مثل الحبوب والبقول والخضروات والفاكهة, وكذلك بياض, 
لبي والزيوات الشاتية. 


الغذاء الصحى للمسنين 
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ل الغذاء الصحى للمسنين 


| 0 


جدول :)١١(‏ توضيح مستوى الدهون بالدم. 


الكوليستيرول الكلى 
[معاوع ام 10181 
مستحب اس ا كن مجم/ ديسيمليتر 
مائل للارتفاع 0 #مجم/ديسيمليتر 
مرتفع حدي .,غ؟” مجم/ديسيمليتر 
صائم الدهون الثلائية ع عع نراع” 
المستحب-< ٠ ٠‏ "مجم ديسيمليتر 
مائل للارتفاع-٠‏ والادرو :مجم/ديسيمليتر 
مرتفع- ف لوه ١مجم/ديسيمليتر‏ 
مرتفع جدا>-١٠١٠٠١مجم/ديسيمليتر‏ 








المصدر ( 1997 ا .لالدع!ا أه دعتتناناكما أقمه تاولح 


الكوليستيرول ( الضار) 
(821) 
مستحب -< ١١١‏ مجم/ديسيمليتر 
مائل للارتفاع 51-١7-‏ ١مجم/ديسيمليتر‏ 
مرتفع >170 مجم / ديسيمليتر 
الكوليستيرول ( النافع ) ( .1101 ) 
11 > 5 ؟مجم/ديسيمليتر 
نسبه 1101 16 اه.آ 
للرجال دليل لتعرض للخطر ه< 
للسيدات دليل لتعرض للخطر ©,4< 


جدول :)١4(‏ مصادر عالية من الألياف تخفض الكوليستيرول في الدم. 


الحبوب: 


خبز مصنوع من الحبوب الكاملة (العيش البلدي)؛ الشعيرء الذرة» جنين 
القمح؛ البرغل؛ الشوفان. الأرز البني. 


الفواكه: 


التفاح» التين» الباباس» الكمثرى» القرصاية» التوث. 


الخضروات: 


الخرشوفء البروكلى؛ الجزرء البقول؛ البطاطاء الشيكورياء المشرومء 





اللفت. 
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كرلطلة اعلييةا ”بت 


جدول :)١5(‏ استراتيجية الطعام لكي يقل الكوليستيرول الضار (-1:1). 


العنصر الغذائى المرحلة الأولى المرحلة الثائية 

الطاقة تكون كافيه للحفاظ تكون كافيه للحفاظ 
على الوزن المطلوب22 على الوزن المطلوب 

الدهون الكلية < .905 < .90 
دهون مشبعة < 9٠١.‏ < لا9 
دهون غير مشبعة عديدة < 92١ < 91٠.‏ 
دهون غير مشبعة واحده ه-ه 901١‏ ه-ه ١‏ 90 
كوليستيرول < .مجم /اليوم << < ٠٠١‏ مجم/اليوم 


كل الننقون :مادا الكو رتتر وال وين نيا والنسبية المكويةازن البتعر ات الكرزازية للوجبة ( المضد) 
لأمااتتتكقام أله اتءتتنادعتا لقت كأكمقع 138ل علا ع0 ترملخهلرعتستروعع مسعلدل. بعزوطء5. ل. آ 
(1993) 246-252 (57) وبجعاباع؟] حزن [ )“الال بدع 1 المحعمصطة 


؟١-‏ ضغط الدم المرتفع : ارتفاع ضغط الدم من الأمراض التي تشكل خطورة على حياة الإنسان؛ لذلك 
11م ااا كان من الواجب معاملته وعلاجه أو السيطرة عليه. 

وضغط الدم عبارة عن القوه التي يندفع بها الدم من القلب إلى الشرايين حتى 
تصل إلى الشعيرات الدموية الصغيرة حتى ينتهي إلى اصغر شعيره دموية؛ 
ومقدار مقاومه جدار الشرايين لتلك القوه. فإذا كان الضغط مرتفعًا يسبب 
ضررا لتلك الشرايين كما يسبب إجهاد للقلب. مما يزيد من فرص الإصابة 
بالأزمات القلبية» والفشل الكلوي وتصلب الشرايين. وقد وجد أن الجهاز 
العصبي يساعد على الاحتفاظ بالقياسات الطبيعية لضغط الدم؛ كذلك وجد أن 
الكلى شناغد على 'تنظيم ضغط الذم بوسائل كثيرة متها إخراج السوائل عمسن 
طريق البول (بطريقه ميكانيكية تساعد على تغيير حجم الدم). 
ويركز العلاج في ضغط الدم المرتفع على الطعام» وممارسه الرياضة؛ 
وأحباناً استخدام العقافين. وقد يرتبط 'مرض ارتفاع ضبعطظ الدم بيعض 


العوامل الوراثية وبزيادة الوزن. 
50003216 ] 
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وراسات 'علمية" 

نصائح للوقاية من ارتفاع ضغط الدم : 

أ- التحكم في الوزن حتى لا يصاب المسن بالسمنة. 

ب- الحد من تناول الصوديوم أو ملح الطعام. 

ت- تناول الأغذية الغنية بالبوتاسيوم » والكالسيوم ٠‏ والماغنسيوم. 

ث- الإقلال من الدهون المشبعة والكوليستيرول. 

ج- الإكثار من تناول الفواكه والخضروات وكذلك الحبوب والبقول. 

ح- الامتناع عن التدخين أو الإقلال منه؛ حتى لا يتعرض لأي مخاطر 
أخرى من أمراض القلب. 

خ- النشاط الرياضي وذلك يؤدى إلى الحفاظ على الوزن ويساعد على 
انخفاض الضغطء كالمشي المعتدل لمده 45-٠١‏ دقيقه يومياء ويمكن أن 
تكون ” مرات في الأسبوع. 

د- تجنب عوامل القلق والتوتر والانفعال بقدر الإمكان. 


جدول :)1١(‏ نظام غذائي للحد من ارتفاع ضغط الدم. 


المجموعة الغذائيةٌ مده © 17000 أله لقطعة في اليوم 

دل / ومامعم 
حبوب يم 
خضروات : اتح 
لحم طيور أو أسماك ؟ أو اقل 
مكسرات - بذور - بقوليات ١-١‏ 
دهون وزيوت للرحاننا 


٠‏ المصدر: بمماء ل '(ه عاععلاع عطلعه لهاع امعتصزتاء كر ومعطايوو© لصخ اأعمرة .اا مدع لعام هلم 
4 -997(:1117]) 0.336ع81 .ل .لصقاعمع صعئة .عميووعرم لمماط ده كدضع] 26م 


١٠.١‏ الغداء الصحى للمسنين 


ا 
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كراسات "علمية” ل 


جدول :)١17(‏ وجبة غنية بالبوتاسيوم. 


الإفطار الغذاء مابين الوجبات 


؟/؛ قطعة كنتالوب قطعة صغيرة صدر >< عصير جريب 
فرخه دون جلد روث 

0١‏ كوب حبوب فاصوليا 

كاملة 


لبن منزوع الدسم جزر 


؟ قطعة توست سلطة + ليمون 
قمح كامل زيوت قليلة 

0 كوب عصير: لبن منزوع الدسم 
برتقال 

شاي أو قهوة (سكر ١‏ موزة 

اختياري) 


العشاء 


* ملاع قارز 


بروكلي 


١‏ برتقالة متوسطة 


الطعام المجهز في هذه الوجبة به قليل أو دون ملحء مع أقل كمية من الدهون. 
الدهون المستعملة لإعطاء نكهة» وهى دهون غير مشبعة أحادية أو مجموعة متعددة 


الحد من تناول الصوديوم أو ملح الطعام : 


أ- يجهز الطعام دون ملح مع أضافه بعض الأعشاب أو التوابل مثل: الثوم. 
الفلفل الأحمر أو الأسودء الجنزبيلء الليمون؛ الكمون؛ لإعطاء نكهة 


3 - 


مسدحبة . 


ب- البعد تماما عن الأطعمة المجهزة في ماء مملح مثل المخللات. 


ث- البعد عن الأسماك المملحة» مثل: الأنشوجة - السردين - السلمون 


المدخن. 


ج-- البعد عن "التصبيرة" (اعهمد) بالمسليات المملحة مثل البطاطس الشيبسي 


المملحة. 


الغذاء الصحى للمسنين 
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كراسات 'علمية" 


غك التعد .عن الخضروات :المعلية :والشوربات المغلبة لإضافة الصدوذيوم 
ليها 


جدول زم :)١‏ توضيح - مراحل ضغط الدم - كتله الجسم. 





ضغط الدم الضغط الانبساطي الضغط الانقباضي 
ع“اناذوع 1م 0وواظا 5ناو5عم 101350116 عتاتاكوع:71[ 57500116 





طبيء < هم < ١7.‏ 


ضغط الدم 


معتدل (مرحله ١4-14٠ 484-38 (١‏ 
متوسط (مرحله ؟) ١74-50 ١.9 -٠٠6‏ 
شديد (مرحله ”) < ١١.‏ < .م١‏ 


الوزن (كتله الجسم) 


(<«ع120 ككةكلط نحل80) غطع زءع/3ا 
زيادة في الوزن كتله الجسم مه - 594,4 


*- أم راض القلب تحدث أمراض شرايين القلب عاده من تراكم مواد دهنية طريه على الجدر 
واش رايين : الداخلية للشرايين وفروعها. وتتكون أساساً من الكوليستيرول وتزداد صلابة 
ا ا بالتدريج مع تليف النسيج الضام مع الكوليستيرول مما يتسبب في حدوث 
الجلطة فيترتب على ذلك انسداد جزء من الشرايين التاجية التي تمد القلب 
بكل من الدم والأكسجين. وعندما يقل انسياب الدم في تلك الشرايين قد يشعر 

الإنسان بالآلام في الصدر. 


وقد وجد بالدراسة أن الشوارد الحره التي تتكون في الجسم تلعب دور مهما 
في زيادة هذه الجلطة. وعلى النقفيض وجد أن التغذية السليمة واحتواءها على 
قدر من مضادات الأكسدة لها دور مهم في حماية الجسم من تصلب 
الشرايين. 


٠١‏ الغذاء الصحى للمسنين 
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كراسات 'علمية” ‏ ل لاه 

ومن الدلائل التي تنبه الإنسان إلى احتمال الإصابة بأمراض القلب والشرابين 
شي : 

٠ه‏ قله النشاط والحركة. 

٠‏ الوزن الزائد الذي يؤدى بدوره إلى مرض السكرء ومنه لأمراض القلب. 
فد “الصكوط التفسية و العضشية وخخوط الحياة 

« العادات الاجتماعية والحالة الاقتصادية. 

« التدخين. 

نصائح للوقاية ومعامله أمراض القلب والشرايين: 
أ- ممارسة الرياضة المعتدلة: 

ولها تأثير كبير على خفض خطر الإصابة بأمراض القلب وتساعد كذلك 

على سرعة فقد الوزن الزائد وانخفاض الدهون الموجودة في الجسم كما 

أن ممارسه الرياضة تزيد من قوه الجهاز المناعيء؛ وترفع من 
الكوليستيرول النافع (باطق)ء وتعمل على خفض ضغط الدمء وتحسين 
نسبة الجلوكوز في الدم عند المسنين الذين يعانون من مرض السكر النوع 

الثاني. ولممارسه الرياضة فائدة في تحسين وظائف المخ. 

ب- المحتوى الغذائي: 

هناك بعض الدراسات التي تظهر هدف التغذية العلاجية في منع أو 

معامله أمراض القلب والشرايين. وهى تتركز في: 

.١‏ خفض الكوليستيرول الضار (.11(1)» عن طريق الإقلال من تناول 
الدهون الكلية والمشبعة والأطعمة الغنية بالكوليستيرول» وبذلك يمكن 
القول بأن الزيوت النباتية بصفة عامة أفضل من الحيوانية لتحاشى 
الإصابة بأمراض القلب والشرايين. 


اقذاء ايحن للسنكين 
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وراسات "علمية" 


تناول السمك مره أو مرتين في الأسبوع؛ لاحتوائه على أميجا ” 
)3 063 ) . 

؟. التشجيع على تناول الطعام الغنى بالألياف» لما له من خاصية خفض 
الكوليستيرول في الدم. 
يدل جدول )١5(‏ على المصادر الغذائية الغنية بالألياف. 
وقد وجد أن الطعام الغنى بالألياف يكون غنيًا بفيتامين ( ب )» الذي له 
قدرة على خفض مستوى الهيموسيستين في الدم والذي بدوره يعرض 
المسق الأمزاطن القلننا والكترابين: 

”". أما عن الأشخاص المصابون بارتفاع الدهون الثلاثية 5ملنرموعنراع 11 
فلابد من استبعاد السكر من الطعام حيث إنه يسبب ارتفاع الدهون 
الثلاثية. 


#. من المهم أن يحتوى الغذاء على مضادات الأكسدة » فقد وجد أن 
العناصر الغذائية المضادة للأكسدة وبالأخص التي تحتوى على فيتامين 
(ب)» تساعد على الوقاية من أمراض القلب والشرايين وذلك بواسطة 
منع تأثير المواد السامة الناتجة عن الشوارد الحره. 
ت- التحكم في الوزن: 
تجنب الإصابة بالسمنة وخصوصاً في منطقة البطن لكونها مصاحبه 
لارتفاع الدهون وضغط الدم؛ وكذلك قد تؤدى إلى الإصابة بمرض السكر 
(لذلك يجب العمل على عدم زيادة الوزن). 
ث- تناول الأدوية: 
تناول الأدوية الخافضة للدهون تحت إشراف الطبيبء. مع اتباع 
الإرشادات الغذائية والرياضية. 


75 | الغذاء الصحى للمسنين 
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كراسات "علمية" ‏ لاه 


4- السكتة الدماغية يحدث هذا نتيجة انسداد أو تمزق احد الأوعية الدموية في وجهة سريان الدم 
510 والأكسجين للمخ؛ وعند حدوث ذلك تتغير حالة المخ» وذلك يؤدى إلى موت 


بعض خلايا المخ نتيجة عدم وصول الدم والأكسجين لهاء مما يحدث تلف في 
أجزاء الجسم التي تتحكم فيها تلك الخلاياء فتؤثر على الكلام أو الحركة أو 
التذكر... إلخ. وتكون معظم الجلطات موجودة نتيجة لتصلب الشرابيين 
وضغط الددا المزتفع أو الاثنين معا أو هركن السكن: 


نصائح للوقاية من الجلطة الدماغية» أو تقليل فرص الإصابة بها: 
أ- اتباع نظام غذائي صحي. 
ب- الامتناع عن التدخين. 
ت- ممارسة الرياضة المعتدلة بانتظام (مثل المشي). 
ث- قياس ضغط الدم والكوليستيرول بصفه دوريه مع ملاحظتهما. 


ه- مرض الس كر: أوضحت الدراسات زيادة أعداد المسنين في العقد الأخير؛ بسبب التقدم في 
01 مجال الرعاية الصحية والاجتماعية» ومع ذلك كان مرض السكر هو الأكثر 
انتشارً! في الأعوام الأخيرة بين كبار السن. 
وبصفه عامة.. فإن مرض السكر يصيب الإنسان نتيجة عدم القفدرة على 
دخول السكر الذي تم امتصاصه من الأمعاء أو ذلك الناتج عن تحليل 
الجليكوجين الموجود في الكبد إلى داخل الخلية لكي يحترق بواسطة 
الإنزيمات الموجودة في الخلية» ويولد الطاقة اللازمة. ونتيجة لعدم دخول 
السكر إلى داخل الخلية.. فإن مستوى السكر في الدم يرتفع إلى معدلات 
تفوق قذرة الكلى على يقائه عند :هذا المستوزئ كحت هذه الطووف فيبذا فئ 
الرشح من الكلى ويظهر في البول ولذلك يعرف بالبول السكري. 


اا ة©ُيمللمسسس سس سس لْعْذاءِ الصحى لثمسنين /ا. 1١‏ ا 
|" ] 
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ل وراسات "'علمية” 

وتنقسم حالات السكر إلى نوعين: 

-١‏ النوع الأول: 
هو سكر نقص الأنسولين؛ وهذا النوع عادة ما يكون شديد الوطأةء 
ويظهر في سن الطفولة ولا يشترط أن يكون الشخص يعانى من السمنة. 
وسببه أن البنكرياس يكون غير قادر على إفراز هرمون الأنسولين. 

؟- النوع الثاني: 
هو لا يعتمد على الأنسولين» وفي هذا النوع تكون كميه الأنسولين في 
دم المريض طبيعية أو تزيد إلى ثلاث مرات عن كميه الأنسولين في 
المعدل الطبيعي ولكنه غير قادر على القيام بوظيفته. ويرجع السبب في 
ذلك إلى أن الأنسولين يكون مرتبطا بنوع من البروتين» الذي يعطل 
نشاطه؛ وكذلك النقص في حامل الجلوكوز المسمى (4 6114) الذي 
عادة ما يظهر عند الأشخاص الذين يعانون من السمنة الزائدة» وهو اقل 
حده من النوع الأول» لذا وجب معرفه ما الأنسولين: الأنسولين هو 
الهرمون المسئول عن دخول السكر من الدم إلى داخل الخلية» ونقص 
هذا الهرمون في الدم يعطل سير هذه العملية. 


وتوجد عوامل كثيرة لتعطيل وظيفة هرمون الأنسولين: منها: 

ه عدم وجود مستقبلات للهرمون على جدران الخلايا؛ حتى يثبت الهرمون 
نفسه عليهاء ويؤدى وظيفته في إدخال جزئ السكر. 

ه تحدث بعض التفاعلات المناعية» التى تثبط وتوقف نشاط هذا الهرمون. 

٠‏ يكون هناك خلل في بعض العوامل المهمة لأداء وظيفة الهرمون. 

أسباب المرض: 

توجد عدة أسباب لظهور المرضء ومنها: 

-١‏ إما غياب دور الأنسولين في معاونة جزئ السكر في الدخول إلى 
الخلية. 


4 | الغذاء الصحى للمسنين 


|]! 
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كراسات 'علمية ‏ لل 


؟- أو الخلل في قدره الأنسولين على أداء وظيفته. 

7- العوامل الوراثية. 

5 - السمنة وزيادة الوزن. 

وقد وجد أن مريض السكر يجب أن يتبع نظامًا غذائيًا صحيًا يفي باحتياجاته. 
وأن تكون الواجبة الغذائية متوازنة من حيث محتواها من العناصر الغذائية؛ 
وهى كالتالي: 


١‏ - الكربوهيدرات: 
على أن تصل نسبه الكربوهيدرات في الواجبة الغذائية لمريض السكر 
إلى ٠65-5,؟9:‏ فيجب ألا تقل نسبه الكربوهيدرات المعقدة فيها عن 
لأن هذه تزيد من إفراز بعض الإنزيمات الكبدية والمعوية التي 
تساهم في هضم المواد الكربوهيدراتيه» كما أن ذلك يؤدى إلى زيادة 

حساسية هرمون الأنسولين وتجعله أكثر كفاءة في أداء وظيفته. 

ومن مصادر هذه الكربوهيدرات التي تحدث اقل ارتفاعًا في مستوى 
السكر في الدمء هي: الأرز - المكرونه - القمح - البطاطا. 

أما بالنسبة للسكريات فسكر الفاكهة (ماعدا العنب والبلح والتين)؛ 
والجالاكتوزء السكروز (السكر العادي) ثم الجلوكوز. 

كنا انف ويح ]نه إذا كانت الوججنة الغزائية تصوع” اننا خلن اقول فاك 
نسبه السكر الذي يمتص منها هو *" -8؟١97.‏ 

ووجد أيضاً أن الألياف تعمل على امتصاص بعض المواد الدهنية مسن 
الوجبة الغذائية» وبذلك تقلل من فرص أنتقالها إلى الدم؛ مما يحد من 
كميه السعرات التي تدخل إلى الجسم. كما أنها تشغل حيزا في حجم 
الوجبة الغذائية مما يقلل من كميه الطعام المستهلك» وبالتالي تقل كميه 
السكر الذي يصل إلى الدم. 

وبذلك.. ننصح بأن تكون الألياف من المكونات الأساسية للوجبة الغذائية 


لمريض السكر. 
الغذاء الصحى للمسنين كر 
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وراسات 'علمية" 
؟- البروتين: 

هناك نوعان من البروتين» وهما البروتين الحيواني والبروتين النباتي. 
وتشير الدراسات إلى أن هناك علاقة بين البروتين في الوجبة الغذائتية 
وممكن أن يقال إن البروتين النباتي أفضل لمريض السكر عن البروتين 
الحيواني مثل البقول والخضروات؛ لاحتوائها على بعض المركبات 
الفيتات والكينين» التي تعطل عمل الإنزيمات المسئولة عن تكسير النشا 
الموجود في الوجبة الغذائية» وبذلك يصبح المتاح من السكريات القابلة 
للامتصاص أقل. 

وعاده ما يكون البروتين بنسبه تصل إلى ١١‏ -١٠6ا‏ من مجموع 
السعرات الحرارية. 


*- الدهون: 

يشير كثير من الأبحاث إلى ارتفاع ملحوظ في مستوى الكوليستيرول 
والأحماض الدهنية عند مريض السكرء وقد لوحظ أن مريض السكر 
يعانى من خلل في معدلات المواد الدهنية»؛ يجعله عرضة للإصابة 
بأمراض الشرايين والقلب. 

ويرجع ذلك إلى غياب دور الأنسولين» حيث إن هذا الهعرمون يمساعد 
على عدم انسياب الأحماض الدهنية من الجلسريدات الثلاثية» ويمساعد 
أيضأ على احتراق السكر. ويجب ألا تتجاوز كميه الدهون في الوجبة 
عن 9970-16 من مجموع السعرات التي تحتويها هذه الوجبة. كما 
يجب الإقلال من الدهون الحيوانية المشبعة والاعتماد على الدهون غير 
المشبعة مثل الزيوت النباتية. 


نصائح للوقاية ومعاملة مرض السكر: 


5 ١ 


ا الغذاء الصح, للمسئين 
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كراسات 'علميةء لا 


٠‏ الالتزام بنظام غذائي صحي يفي بالاحتياجات » تقل فيه نسبة الدهون 
والسكرياتء مع زيادة تناول الفواكه والخض روات الغنية بالألياف 
والفيتامينات والمعادن. 

٠‏ الالتزام بممارسة الرياضة المعتدلة المنتظمة. 

أما بالنسبة للعلاج الدوائي» فيجب أن يكون تحت إشراف الطبيب المعالج: 

وإذا لزم الأمر في تعاطى حقن الأنسولين.. فيجب أن تكون تحت إشراف 

عائلي حتى لا يحدث خطا في الجرعة» إذا ما تناولها المسن بنفسه بسبب 

قصور الرؤية أو بسبب مشكلات في الحركة أو تيبس المفاصل. 

كما يجب على المسن أن يقوم بضبط مستوى السكر في الدم, مع الالتزام 

بأنظمة غذائية؛ حتى يتحاشى الإصابة بالمضاعفات, التي تصيب الأعضاءء 

مثل: شبكيه العين» والعدسة؛ء والالتهابات العصبية» وأمراض الكلى - ك ذلك 
بضبط الدهون بالدم؛ حتى لا تؤدى بدورها إلى أمراض القلب والسكتات 

الدماغية. 


الغذاء الصحى للمسنين ]| 
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ل وراسات "علمية" 


جدول :)١4(‏ نظام غذائي لمرضى السكر دون قياس. 































مرضى السكر (المتوسط)؛ دون بدانة» وكبار السن»؛ وغير مستطاع وزن 
كميات الطعام اليومية. 
.١‏ أكل ممنوع: 
أ- سكرء جلوكوزء مربى» عسلء العصائرء ليموندا. 
ب- الحلوىء الشيكولاتثة. 
ت- كيكء بسكويت بالشيكولاتة» فطائر. بودنج. 
؟". طعام يؤكل بكميات متوسطة: 
أ- الخبز بجميع أنواعه بما فيه الخبز السن الخاص بإنقاص الوزن 
(الخبز الأسمر والأبيض). 
ب- البسكويت السادة. 
ت- البطاطسء البسلة» الفول. 
ث- الحبوب: البليلة» الأرز. 
ج- الفواكه الطازجة. 
ح- المكرونة. 
خ- الأطعمة الخاصة بمرضى السكر. 
د- اللبن. 
*. طعام يؤكل حسب الرغبة: 
أ- جميع اللحوم؛ السمكء البيض. 
ب- الجبنة. 
ت- شوربة رائقة. 
ث- عصير طماطم. 
ج- القهوة والشاي. 
ح- الخضروات الآتية: قرنبيط- سبانخ- لفت- بصل - فول - خس - 
خيار- طماطم - فجل. 
خ- التوابل. 


0 الغذاء الصحى للمسنين 


لآ 
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كراسات "علمية” لل 


تصميم الغذاء لمرضى السكر 
٠‏ سعر حراري؛ ١8١‏ جم مواد كربوهيدراتية» 4١‏ جم بروتين» 8٠‏ 
جم دهون. 
بدائل كربوهيدراتية: ٠١‏ جم مواد كربوهيدراتية» ١,5‏ جم بروتين» ؟,١‏ جم 
دهون؛ 0٠0‏ سعرا حراريًا. 
1015 تجو كين ركه وغيف يلدي 
بدائل البروتين: 7 جم بروتين» © جم دهون» ٠١‏ سعر حراريًا 
5د خمكم 
بدائل الدهون: ١١‏ جم دهون , ٠١١‏ سعر حراري 
١١ >‏ جم مادة دهنية 
كمية الطعام الذي يحتوي على ١8١‏ جم مواد كربوهيدراتية؛ يحتوي على 
ود من البدائل:: 


اللبن: 0٠٠‏ سم" - " وحدة من بدائل الكربوهيدرات. 
٠١ -‏ جم كربوهيدرات 
كمية الطعام الذي يحتوي على احتياج البروتين اليومي 


الذكر + ٠١‏ جم من الكربوهيدرات سابقة الذكر - 7٠١‏ جم بروتين. 


السعرات الحرارية الناتجة من الثللاثن نقاط السابقة حداءولممه ١‏ سعر » ويتبقفى 
"٠‏ يحصل عليها من الدهون )3 وحدة). 


جدول :)3١(‏ البدائل وسعراتها الحرارية. 







البدائل 


سم" - ” بدائل 6" 5١‏ 
5 بدائل كربوهيدرات 05 وهب 
1 بدائل بروتينات 5-2 بل 

١ 


١‏ بدائل دهون 





القذاء لحن للمسشين 
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ل وراسات "علمية” 
خطة توزيع الوجبات: 


٠‏ سعر حراريء ١8١‏ جم كربوهيدرات» 8١‏ جم بروتين؛» 8١‏ جم 


دهون. 
الإفطار: ١‏ وحدة بروتين 


؟: وحدات كربوهيدرات 
لبن من الاحتياجات 
شاي وقهوة دون سكر 
٠‏ صباحا: ١‏ وحدة كربوهيدرات 
لبن من الاحتياجات 
شاي أو قهوة دون سكر 
الغفذاء: شوربة حسب الرغبة 
'"' بدائل بروتين 
؛ بدائل كربوهيدرات 
خضار 
لبن من المسموح به 


مساع: ١‏ بدائل كربوهيدرات 
لبن من المسموح به 
شاي دون سكر 

؟ بدائل بروتين 

: بدائل كربوهيدرات 
خضار 


العشساء: 


قبل النوم: ١‏ بدائل كربوهيدرات 


لبن من المسموح به 


مر الغذاء الصحى للمسنين 


اللبن المسموح به: 
الدهون المسموح بها: 


١‏ لتر 
٠‏ جم مسلى أو زبد 
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خب رليضن أو إغرر) 


بسكويت سادة 
كورن فليكس 
مكرونة 

أرز 

كاكاو 

كوكاكولا أو بيبسي 
لبن 

لبن مكثف 

لبن جاف 


كراسات 'علمية" 


جدول :)1١(‏ بدائل المواد الكربوهيدراتية 


٠‏ كربوهيدراتء 4١‏ سعرا حراريًا 


مطبوخ 


طازج 
6 
جاف 





- 


الكمية 


١‏ رغيف 
0 

"' ملعقة شوربة 
١‏ ملعقة شوربة 
١‏ ملعقة شوربة 
© ملاعق شاي 
زجاجة صغيرة 

كوب كبير 
١‏ ملاعق شوربة 


ملعقة شورية 


واحدة صغيرة 
0 واحدة متوسطة 
١‏ حبة 
١‏ حبة متوسطة 
6 حبة متوسطة 
١‏ واحدة متوسطة 
١‏ حبة متوسطة 
١‏ حبة متوسطة 
١‏ حبة صغيرة 
١‏ حبة صغيرة 


واحدة صغيرة 





؟ 
؟ 


؟ 


٠‏ ملم 
ملم 


٠‏ ملم 


0 


الغذاء الصحى للمسنين 
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5 


بقول 
فول 


عدس 

طعمية 

كشري 

لحم أحمر »دجاج: 
أرانب» كبدهء لسان» 


كلاوي» قلوب 


١1١5‏ الغذاء الصحى للمسنين 


١ ١ 





ملعفة كبيرة " 
؟ ملعقة كبيرة 506 

؟ كبيرة 6" 
؟ ملعقة كبيرة 56 
قطعة صغيرة ” 
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كراسات 'علمية” ‏ لل 


-1١‏ المياه البيضاء بالعين : تظهر مع تقدم العمر حيث تصاب عدسة العين بعتامه نتيجية لسمك هذه 
00025 العدسة مما يؤدى إلى خلل في مجال الرؤية. ويحدث هذا الخلل نتيجة لعدة 
أسباب منها: 
- التعرض للأشعة فوق البنفسجية. 
- تدمير هذه الخلايا الضوئية بفعل الأكسجين النشط. 
- العدوى بالفيروس. 
- المواد السامة. 
- خلل في الجينات. 
ويلعب الإجهاد التأكسدي ووع2ا5 021030906 دور ايجابيًا في ظهور المياه 
البيضاء في المسنين» كذلك وجد أن العناصر الغذائية التي تعمل كمضاد 
للأكسدة تساعد على حفظ هذه الخلايا من التدمير. 
وفي بعض الدراسات وجد أن هناك علاقة عكسية بين المياه البيضاء وتناول 
فيتامين ج؛ هه والكاروتين. وهذه الدراسة وجدت أن الأشخاص الذين 
لايعانون من المياه البيضاء يتناولون مكملات غذائية من فيتامين ج» ه.عن 
الذين يعانون من المياه البيضاء. 


نصائح لمقاومة ومعاملة المياه البيضاء في العين: 

« تشير بعض البحوث إلى أن تناول بعض أنواع الفيتامينات متل أ فيتامين 
ب المركب. ه تقلل من احتمال الإصابة بالمياه البيضاء. وينصح بتناول 
بعض الأطعمة الغنية بهذه الفيتامينات ومن أهمها: الكبدء والجزرء 
والخميره البيرة» والحبوب الكاملة. 

« تناول كذلك فيتامين ج وبعض المعادن اللازمة لعمل الإنزيمات التي 
تساهم في الحماية ضد الأكسدةء مثل: النحاسء» والزنك؛ والسيلينيوم» وهو 
يوجد في الأطعمة البحرية و الحبوب الكاملة. 


الذاع الذي 'للجدتين 
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لل كراسات 'علمية" 


ه تناول الخضروات الغنية بحمض الفوليك والألياف» وخاصة الخضروات 
الورقية الداكنة مثل السبانخ؛ التي تحتوى على ماده اللوتين «نعانادآ التي 
تحمى العين من الإصابة بهذا المرض. 

عند التعرض إلى أشعة الشمس يجب استخدام نظارة شمسية» حتى تحمى 
العين من الأشعة فوق البنفسجية. 


- التهاب المفاصل ينتشر هذا المرض في معظم المسنين» ويعد من أحد أكبر أسباب المعاناة في 
طم كبار السن» وهو عبارة عن آلام في المفاصل مع التهاب وتورم» ويشعر بها 

المسن أثناء الحركة وذلك يرجع إلى انه في نهاية العظام الطبيعية يوجد سائل 
يحمى من احتكاك الغضاريف مع بعضهاء وهذا السائل يعمل على تشحيم 
العظام. مع التقدم في العمر نجد أن هذا السائل يقل وتصبح المفاصل في 
حاله سيئة وخصوصا عند الحركة. ويصيب التهاب المفاصل ملايين من 
البشر حول العالم وبالأخص المسنين. 
وتوجد ادعاءات أن الغذاء يعالج التهاب المفاصل؛ ولكن لا توجد وجبه 
معروفه تمنع أو تخفف أو تعالج المرض. 
وقد وجد أن هناك علاقة بين الوزن الزائد والزيادة بالشعور بالألم؛ لذلك كان 
إنقاص الوزن مهم جداً لان الوزن الزائد يعتبر حملاً زائدًا على الغضاريف؛ 
مما يزيد الشعور بالالام. 
نصائح للوقاية ومعاملة التهاب المفاصل: 
« التحكم في الوزن عن طريق التغذية المتوازنة. 
ه ممارسه الرياضة المعتدلة خاصة المشي. 
التكملة بمضادات الأكسدة وبالأحماض الدهنية الأساسية مثل (أَمّيجا ؟). 
« عدم الإجهاد. 
« تقليل كمية الدهون والبروتينات الحيوانية في الغذاء. 
استشارة الطبيب المعالج لإعطاء الدواء المناسب. 
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لل كراسات 'علميةه ‏ للا 


الفنصل الخامس 
رسائل للتذكير إلى كبار السن 


إذا كان عمرك فوق 15 عاماء ولكي تعيش دون أمراض أو العمل على 
التغعلب عليهاء ولا تحتاج إلى مستشفىء فإنه يمكن كذلك أن تعيش لمده طويلة 
دون الاعتماد على احدء ومن ثم فلابد أن تعرف الطريقة الصحيحة للتغذية. 
إن الفرد يكون في حاله صحية جيده إذا تناول وجبه غذائية متوازنة. إن أكثر 
الأمراض المزمنة تكون ناتجة من عادات غذائية سيئة» وإن مكونات الوجبة 
المثالية» هي: البروتين» الكربوهيدراتء قليل من الدهون الفيتامينات والأملاح 
المعدنية» الألياف والماء. 


جدولا (77+ 77) يوضحان الوجبات المتكاملة للمسنين. 
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ها 06 ١/8110181,‏ (110معلامع ' ' | ع0 111151888 هذ للم 9:56 4/10/2020 مه 0ع106عم - 16131 مه1غعع011) عزذموءة عاممقع : ومتذ5ذ1املم م0عدمقع 
5808855101 101 1خمللم0م 

١‏ : 855102 :للم 

7 :]الامعءم 


+107الاممء ع0616قع11اممة عه .5.لا عع0تنا 0ع71معم 5عكنا 312 +مععلاع رععط5 1 اطلام عطغ لمع م15510لمعم عامط 3لا لصم لامج مد لععبلمممعء عط غمم نذالا .لعبصعوعء دغطوقة اام . 


2009 © ألو 1علامه) 


آذ كر اسات "علمية" 


جدول :)3١(‏ وجبات يوم كامل للإناث من سن 5٠١‏ - 55 سنة. 





إفظازية. ,كوف لذت طليق متو يفل ,لول وافددن بارايت #2 كدر طمافم 


وجبات يوم كامل غذاء: طبق كشرى متوسط - طبق سلطة خضراء متوسط - ثمرة متوسطة 
منخفضة التكلفة من فاكهة الموسم 


عشاء: رغيف بلدى - قطعة جبن قريش كبيرة - ثمرة طماطم متوسطة 

إفطار: نصف رغيف بلدى - طبق كبير فول مدمس بالزيت - بيضة مسلوقة 
- ثمرة متوسطة من فاكهة الموسم 

غذاء: طبق أرز صغير - قطعة لحم متوسطة - طبق متوسط خضار الموسم 
- طبق صغير سلطة خضراء - ثمرة من فاكهة الموسم 


وحبات يوم كامل 
متوسطة التكلقة 


عشاء: رغيف بلدى - كوب كبير زبادى - ربع خسة - قطعة جبن أبيض فى 
حجم النستو 
إفطار: رغيف بلدى - بيضة مسلوقة - كوب متوسط لبن خالى الدسم - ثمرة 
وجبات يوم كامل جم حروضطة كح قر بن لاكيد العردم 
مرتفعة التكلفة غذاء: ‏ رغيف بلدى - سمكة متوسطة مشوية - طبق متوسط سلطة خضراء - 
ثمرة من فاكهة الموسم 


عشاء: نصف رغيف بلدى - قطعة جبن أبيض متوسطة - ثمرة طماطم كبيرة 


1٠‏ الغذاء الصحى للمسنين 
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كراسات "علمية” ‏ لل 


جدول (351): وجبات يوم كامل للذكور من سن 5٠١‏ - 55 سنة. 


رغيف بلدى - طبق صغير فول مدمس بالزيت والليمون - نصف 
حزمة جرجير 
وجبات يوم كامل نذاو :كلس اتروط و كرو قوت هون ا كته يذ سحل ف مووي معافلة 
منخفضة التكلفة كني أواك طون ستوشظلة بن فاكية الموبيي. . 
نصف رغيف بلدى - قطعة كبيرة جبن قريش - ثمرة طماطم متوسطة 
- ثمرة صغيرة من فاكهة الموسم 
طبق متوسط بليلة باللبن - ثمرة متوسطة من فاكهة الموسم 
وجنات نوم كاملل غذاء: ‏ رغيف بلدى - قطعة متوسطة لحم مشوى - طبق متوسط خضار 
متوسطة التكلفة الموسم - طبق متوسط سلطة خضراء - ثمرة من فاكهة الموسم 


نصف رغيف بلدى - قطعة جبن أبيض متوسطة - قطعة جبنة نستو - 
ثمرة طماطم متوسطة 





وجبات يوم كامل إغذاء: طبق أرز صغير - ربع فرخة - طبق متوسط خضار الموسم - طبق 
عشاء: نصف رغيف بلدى - ملعقة صغيرة عسل أب بيصن صرب رصدي 


متوسط - ثمرة متوسطة من فاكهة الموسم | 


الغذاء الصحى للمسنين 
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١7 ؟‎ 


كراسات "علمية" 


وجبات يوم كامل 
متوسطة التكلفة 


وجبات يوم كامل 
مرتفعة التكلفة 


الغذاء الصحى للمسنين 





جدول (35): وجبات يوم كامل للإناث من سن 7٠١‏ سنة فما فوق. 


نصف رغيف بلدى - طبق صغير فول مدمس بالزيت والليمون -ثمرة 
وماك ميكل 

طبق كشرى متوسط -- طبق متوسط سلطة خضراء- ثمرة متوسطة من 
تاكية اموت 

رغيف بلدى - قطعة جبن قريش متوسطة - كوب متوسط لبن خالى 
انتم 

نصف رغيف بلدى - قطعة جبن أبيض فى حجم النستو - ثمرة 
مقاط متكلة 

طبق أرز صغير - ربع فرخة - طبق متوسط خضار الموسم - طبق 
ثمرة خيار متوسطة - كوب متوسط لبن خالى الدسم 

رغيف بلدى - بيضة مسلوقة - كوب متوسط لبن خالى الدسم - ثمرة 
ربع رغيف بلدى - ربع فرخة - طبق متوسط خضار الموسم - طبق 
كين ناطة خضراع - شرة مق :فاكهة المواسم 





ربع رغيف بلدى - ملعقة صغيرة عسل أبيض - كوب زبادى متوسط 
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وجبات يوم كامل 
متوسطة التكلفة 


إفطار: 


وجبات يوم كامل 
مرتفعة التكلفة غذاء: 


كراسات 'علمية” للا 


جدول :)١2(‏ وجبات يوم كامل للذكور من سن 7١‏ سنة فما فوق. 


طبق متوسط بليلة باللبن - ثمرة من فاكهة الموسم 


نصف رغيف بلدى - طبق أرز صغير - سمكة مشوية متوسطة - 


ربع حزمة جرجير - ثمرة متوسطة من فاكهة الموسم 


رغيف بلدى - قطعة جبن قريش متوسطة - ثمرة طماطم متوسطة - 


ثمرة صغيرة من فاكهة الموسم 


رغيف بلدى - عدد ” طعمية كبيرة - كوب متوسط لبن خالى الدسم - 


ثمرة طماطم متوسطة 


رغيف بلدى - قطعة متوسطة لحم بتلو - طبق متوسط خضار الموسم 
- ثمرة خيار + ثمرة طماطم - ثمرة من فاكهة الموسم 

نصف رغيف بلدى - طبق متوسط فول مدمس بالزيت والليمون - 
كوب زبادى متوسط - ثمرة متوسطة طماطم 

نصف رغيف بلدى - ١‏ ملعقة عسل أبيض كبيرة - قطعة جبن أبيض 
متوسطة - كوب صغير لبن خالى الدسم - ثمرة متوسطة خيار 

طبق أرز صغير - ربع فرخة - طبق متوسط خضار الموسم - طبق 
متوئة والفلة خضي ام عقتو عن فقي العرته 


نصف رغيف بلدى - كوب زبادى متوسط - قطعة جبن قريش 





متوسطة - ثمرة طماطم متوسطة 
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مت كراسات "علمية" 


وهذه عدة رسائل للمسن لكي يتذكرها ليعيش بصحة جيده: 


تذكر الرسالة )١(‏ 
الفواعد الذهبية لنظام غذائى صحى 


تجنب الدهون وتناول اللبن قليل أو خالي الدسم ومنتجاته؛ واللحوم 
خاليه الدهون. 

تجنب السكر (البعد عن الجاتوهات والحلويات العالية في السكر). 

تجنب الكربوهيدرات (مثل الخبز الأبيض) واس تبدالها بالخبز 
الأسود. 

الإقلال من أكل اللحوم الحمراء واس تبدالها باللحوم البيضاء 
والأسماك والبقول مثل الفاصولياء العدس والحبوب الكاملة. 

تناول الفواكه والخضروات الورقية الداكنة بكثرة. 

تجنب القهوة» الشاي» السجاير. 


تذكر الرسالة (؟) 
المشكلات الني تقابل المسن 

8 تناول الأطعمة الغنية بالألناف ومنها الحبوب: الكاملة والخخسروات 
والفاكهة والبقول وشرب السوائل؛ حتى تتجنب الإمساك الذي يعتبر 
من أكبر المشكلات التي تقابل المسن. 

تجنب استعمال الملينات عند الإمساك؛ لأنها تمنع امتصاص 
الكالسيوم والبوتاسيوم المهمين في ضبط ضغط الدم. 

تجنب استعمال الأسبرين دون إرشاد طبي لتخفيف الآلام المفاصل» 
حتى لا تسبب نزيفا بالمعدة ويؤدى إلى نقص الحديد الدم وفيتامين 
ج؛ ب!,, كذلك يسبب نقصا في فيتامين الفوليك وهو واحد من 


(فيتامين ب المركب)؛ وهو مهم في أمراض القلب وشيخوخة المخ. 
١":‏ الغذاء الصحى للمسنين 
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كراسات "علمية” ‏ لل 


٠‏ تجنب حدوث الغازات التي تسبب الآلام» بنقع البقوليات وطهيها 
بماء نظيف قبل الأكل. ويمكن أضافه عصير طماطم أو خل للفول 
خلال طهيه لمنع حدوث الغازات. 

للتغلب على مشكله فقد الأسنان يقطع اللحم والخضروات إلى قطع 
صغيرة جدًا وتسوى جيدا. 

تجنب تناول الطعام بمفردك عند زواج الأولاد وموت الرفيق حتى 
يكون هناك استمتاع بالأكل ولا تصاب بالاكتئاب. 

ه عند شراء مستلزماتك تجنب شراء كميات كبيرة من الخضروات 
والفاكهة حتى لا تصاب بعفن في الثلاجة. 

عند شراء المعلبات يجب قراءه تاريخ الصلاحية على العلبة وذلك 
بمعاونه أحد الأصدقاء أو الجيران لوجود ضعف في الإبصار. 


تذكر الرسالة (*) 
زيادة الأمراض فى هذه المرحلة 


ء يعانى حوالي 65 99 من المسنين من مرض أو اثنين من الأمراض 
المزهنة: 

رفع الدهون من اللحوم قبل الطهي. 

البعد عن الطعام المحمر. 

ء إضافه كمية قليلة من زيت الطعام. 

رفع جلد الفراخ قبل الطهي. 

رفع ملح الطعام من على السفرة. 

تجنب تناول الخضروات المعلبة. والشربة المعليةء والجبن 
المطبوخ؛ لأنها تحتوى على ملح أو صوديوم. 

طهي الطعام في ماء دون ملح؛ واستعمال عنصر الليمون أو الخل 
أو الثوم أو البصل أو الفلفل الأسود أو الأحمر عند الأكل. 


تجنب زيادة الوزن. 
الغذاء الصحى للمسنين 
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ل وكراسات 'علمية" 


تذكر الرسالة (14) 
نقص المعادن 

* تناول الألبان المتخمرة متل الزبادي واللبن الرايب؛ لرفع كفاءة 
الجهاز المناعي ومقاومه هشاشة العظام. 

تناول الخضروات الغنية بالكالسيوم مثل اللفت» والبروكلي» وكذلك 
معلبات السلمون والسردين بالعظام. 

» تناول المصادر الغنية بالحديد مثتل اللحم» الحبوب الكاملة» الفاصوليا 
الجافة» والخضروات الورقية والفاكهة لعدم الإصابة بالأنيميا. 

» تناول مصدر من مصادر فيتامين ج مع الحديد؛ حتى يتم أمتصاصه. 
(متل الموالح» والخضروات والطماطم). 

» تجنب تناول أقراص الحديد لعلاج الأنيميا دون إرشاد الطبيب؛ لأن 
الزيادة منه تسبب تدمير أعضاء مهمة بالجسم. 

»* تناول من 8-5 أكواب من الماء أو السوائل في اليوم؛ حتى لا تصاب 
بالجفاف وهبوط ضغط الدم والإصابة بالإمساك. 


تذكر الرسالة (0) 
ضبط أجهزه الجسم 
لابد من ضبط أجهزه الجسم تحت إشراف طبي؛ حتى يكون تناول الأدوية 
أو الفيتامينات والمعادن في محلها. 
1 ضبط ضغط الدم: 
ت البعد عن المؤثرات الخارجية والضغوط النفسية والعصبية. 
* تجنب زيادة الوزن. 


تجنب الملح والصوديوم. 
ابتعد عن الدهون المشبعة. 


١ "5‏ الغذاء الصحى للمسنين 
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كراسات "علمية” للا 


* ممارسه النشاط الرياضي المعتدل والمنتظمة وليكن المشي. 


" مراقبه ضغط الدم» بصفه دورية» بحيث لا يتعدى 0 /١‏ 86. 


؟. ضبط الجهاز المناعي: 

* تجنب سوء التغذية ويوضح جدول (؟١)‏ تأثير سوء التغذية على 
الجهاز المناعي. 

* تجنب التعرض لنقص عنصر أو أكثر من العناصر الغذائية في 
الأكل. 

" تناول أغذيه غنية بمضادات الأكسدة مشل فيتامين ح؛ هء 
بيتاكاروتين: وكذلك المعادن مثل الزنك والسيلينوم والماغنسيوم 
والتساين :و اليو 

تجنب تناول أقراص الفيتامينات والمعادن دون إرشاد الطبيب؛ حتى 
لا تصاب بالتسمم. 

* تجنب زيادة الدهون في الغذاء. 

* تجنب نقص الأحماض الدهنية الأساسية في الغذاء. 


“. ضبط الجهاز الدوري القلب والشرايين: 
" تجنب ارتفاع الكوليستيرول والدهون الثلاثية في الدم. 
تجنب ارتفاع مستوى ضغط الدم. 
* تجنب زيادة الوزن. 
* تجنب التدخين. 

تجنب الضغوط النفسية والعصبية. 

* تناول طعام غنى بمضادات الأكسدة. 

" إتباع نظام غذائي صحي قليل الدهون؛ كثير الألياف». يحتوى على 
الخضروات والفاكهة. 

* ممارسه رياضه المشي. 

# شرب الماء بكثرة. 

* الكشف الدوري عن ضغط الدم ومستوى الدهون بالدم. 


الغذاء الصحى للمسنين | ١71‏ 
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ل وراسات "علمية” 


4؛. ضبط أمراض خرف الشيخوخة: 
* ممارسه التمرينات العقلية كلعب الشطرنج والطاولة. 
" ممارسه بعض التمرينات الرياضية بانتظام. 
* تناول أغذيه غنية بمضادات الأكسدة. 
" تجنب الوحدة حتى لا تصاب بالاكتئاب. 
ه. ضبط هشاشة العظام: 
* تناول أغذية غنية بالكالسيوم؛ أو تناول أقراص الكالسيوم تحت 
إشراف الطبيب لزيادة كثافة العظام. 
" تناول؛. تحت إشراف الطبيب» أقراص فيتامين (د) الذي يساعد 
الجسم على امتصاص الكالسيوم. 
* التعرض لأشعه الشمس. 
* ممارسه بعض التمرينات الرياضية الخفيفة؛ التي تساعد على تقويه 
العظام. 
* تجنب التدخين. 
استشانة' الطبيسة عند 'تناول' الذواء: 
؟. ضبط مرض السكر: 
* العمل على خفض وزن الجسم إلى قرب المعدلات الطبيعية؛ للحد 
من زيادة الخلايا الدهنية في الجسم. 
* مراعاة التوازن الغذائي لضبط مستوى السكر في الدمء بمراعاة 
نسب السكريات والنشويات والبروتين» مع خفض مستوى الدهون 
في الدم؛ لعدم التعرض لمضاعفات تصلب الشرايين. 
* الحرص على تناول الأطعمة الغنية بالألياف مثل الخبز المصنع من 
الدقيق الكامل؛ الذي يحتوى الردة والخضروات الورقية. 
* الحرص على القيام ببعض الأنشطة الرياضية؛ وغالباً ما يكون 
المشي بانتظام. 
* البعد عن الضغوط النفسية والعصبية. 


| الغذاء الصحى للمسنين 


|] 
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كراسات "علمية” ‏ لل 


تذكر الرسالة ((5) 


تعاطى الدواع 


استشر طبيبك عند تناول الدواء؛ حتى لا يتداخل مع الغذاء» فلاتستفد 
منهء ويؤثر بالتالي على الحالة الغذائية. 


* استشر طبيبك حتى لا تكون ضحية خداع للآدوية غير الحقيقية. 

» ابتعد عن الملينات لأنها تمنع امتصاص الكالسيوم والبوتاسيوم 
وتناول الألياف والسوائل بكثرة لمنع الإمساك. 

» ابتعد عن تناول الأسبرين بكثرة كمسكنء للالام الروماتزمية؛ لأنه 
يمنع امتصاص فيتامين (ج) ولذلك يسبب اضطرابات في الجهاز 
الهضمي ونزيفا بالمعدة مما يسبب الأنيميا. 


جدول (37): تأثير سوء التغذية على الجهاز المناعي. 


مكونات الجهاز المناعى 
الجلد ماك 
الجهاز الهضمى 1©) 
عق ]' لمستاةع)] مأمساقة 0 
الأغشية المخاطية 
عرة رطصرء51 5نامءع 811 
الأنسجة الليمفاوية 


5 1111 لبآ 


الخلايا البالعة 

ةنا 

المناعة الخلوية 

111 لاتتلته] لعأ وللء81- لاع 
المناعة المتكيفة 


1111101117 11021 ناآ 


حَ 


تأثير سوء التغذية 
| يصبح رقيقا مع نقص فى النسيج الضام | 
تراكم البكتريا فى الجهاز الهضمى؛ خاصة فى 
حالة إصابة الأمعاء 
ضمور الخملات ونقص فى إفراز اقصم| 





المضادة 
كسك نط تحال كفده الموفهة نلق د 
الليمفاوية. أ 


أ 


نقص فى إنتاج خلايا (1) الليمفاوية. 
تأخير فى وقت الأكل أو الإبتلاع. 


حم 
ا 


نقص خلايا (1) فى الدورة الدموية. | 


مستوى الأميونوجلوبيولين فى الدم طبيعى» ولكن 








استجابة الأجسام المضادة تضعف. 


1200 
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000 كراسات '"علمية 1 


المراجع 


أولاً: المراجع العربية 1 الجهاق- التراكزى لتشنيكة العامة والاحطاء (223): الت تداك العاد 
للسكان والإسكان. 

؟- دكتورة إيفيلين سعيد عبد الله .)١194(‏ تغذية الففات العمرية فى 
الصحة والمرض - مجموعة النيل العربية. 

*- كلية الطب جامعة عين شمس - وحدة طب المسنين .)١1317(‏ المؤتمر 
القومى للمسنين - الجمعية المصرية لطب المسنين وعلوم الأعمار. 

؛- ماتريك هولفورد )٠٠١١(‏ التغذية الدليل الكامل» ترجمة مركز 
التعريب والبرمجة - الدار العربية للعلوم. 

ه- أ. د. منى خليل عبد القادر .)١530(‏ التغذية العلاجية - كلية الاقتصاد 
المنزلى - جامعة حلوان. تغذية المسنين. 

5- الدسوقى عمار .)3٠١4(‏ نحو شباب دائم من الخرافة إلى العلم - 
الدار العربية للنشر والتوزيع. 

1-19 3 وفاء :مومتى+ أ شهام خضين (3:.)5538لل !العسذاء الصصحى 
للأسرة المصرية - الطبعة الأولى؛ الجذور للطباعة - معهد التغذية 
بالاشتراك مع أخصائيات التغذية بقسم البحوث والدراسات الميدانية. 

- د. جلال المخللاتى .)١187(‏ التغذية وصحة الإنسان - دار الفقر 
العربى. 

4- أ. د فوزى الشوبكى .)2٠07(‏ التداوى بالغذاء - أكاديمية البحث 
العلمى التكولوجياء سلسلة المكتبة العلمية. 


-٠‏ أ. د سلوى أحمد مصطفى. استاذ التغذية العلاجية المركز القومى 
للبحوث عيادة التغذية والسمنة بالمركز القومى للبحوث. 


٠‏ | الغذاء الصحى للمسنين 
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كراسات 'علمية" ‏ لا 


ثانياً: المراجع الأحنبية عله050م3ظآ] ذف رععةن) (11131م 2ا ملأ عابلة .(1997) ققتصمط]1ة' ,لإمملمرظ 1 
8 ع#عأمقطن) .لهموتدوع2201 عندن) طأاادع1] بصقصءظ 320 ذ5عدننلط ,وطن 101 
.لالع لالأععموع2 123-131 ,8-17 مم17 


34 1013 انالا .قه 1 مانالا مقدصن! 1ه كلم تأتمءددط .(2001) .11 رعستآه :2 -2 
.3551-5 مم .31 معأمقطن) .وماععقة 


ل" .(1998) وعلط ١]‏ لد .ا .هل رعسزقغطء12 ر.ظ .ن) ,09081060) -3 
مكمه تتولعة لا /اوء/8ا لاط لعطوأاطنم 358-388 .مم "لإمومعط 016[ لمهة 
0٠‏ ,ولإكل0 1 رع01 م5159 ,/11ن) 13/131060 


01 لقناضةل35 .(1990) .8 .11 وتسسع18 لصخ .5 .1 تسذذلل181 رخ .11 ,1231910 -4 

طالدع!؟ ه10 ترم اهلمع تسمسصممعع؟] (3) ععامقطن) .دع أ أبعم عط أهمم لالم 

20 لإموم رهن لصة تكامر8 ,ع1 ] ,46-55 .مط .5اانلى لاارعلاط 
م ,مم10" بعلعو لا بولح 


بلط لصه 0ه0ه .(2005) (12115) دعكلهادا ععمعععلعغ1 م1216 -د5 
1011 انلا عدأاع الع ته 01 عالألأدم]آ لعموم 8 


عاءاعطئة 10 عمتصصةا2 لاصعكلطا مم ابلك" .(1994) .ا .1 ,00 متتتصمعط -6 
لمضاده1< مو7ة 2564" لهممزووعامعط ععابمعك لمه1 أوده تسل نمز 
54نا تالح - ل1هزطاع] 


تعأامقطن) ذ5ععة 211 01 5اانالخ 108 ععمممعتصلوكل8 طتلدع 1ط لسة مم تخا 
2522-7 ممم 30 


الك" .(1996) .1 .5 وكتصمزللز11 ل0سه .8.5./ما روامعط1]0 
لاط لعطوااطن .48-85 مم ,3 ععامقطن "عاعءلان ع1!! عط انامطعنامتط]' 
1 ,هلله 1" 01م نقاع 71 ,/إا3/405 


ا كأتلعتتاع؟ الناوع ]1 لقم خأ ءانا8 .(1990) .غ1 ,رلتقطعتل1 00ث .عا واعستصوك 
,19 آمل - همع اعتمم طترها8 1ه كعتمتات نوع10معتمعم مدع ترامعل81 عط 
810.2 


10 لالط لمعامتان) 10 ملاعب ل0طم]آ" .(1998) .851 ؛/ا ,وتمقوعل د 10-5 
بجع]8 ,.عم[ عععلاء0] اعععةكل8 نز لعطو1اطنط .285-293 مم ,14 ععامقط 
113258 ,7011 


"8 ,مم اهل عمتلصمادععلمن] .(1999) .5 ,و2011 لم .18 ,تإعمائط 11-18 
017 ممأوااآل ة .مدهن) ومتطعتاطنظ طامم دكلعة/18 :لاط غطع ألإم00) لء 
.ذكلا .عم[آ عمتطئتاطن2 تنمقتصمط 1" .سمعاما 


ل- 
0 


0 
1 


ل 
0 
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